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HI Raw Eating 


Finally, the cure of all discases is discovered 


Haw Veganism is the only treatment 


| he reasons e i ln 2505 Are: Amia p 1 sel (A igri Wi, 


cating cooked stuffs, taking medicines and chemichals 


By "Raw-Eating”, all simple or heavy sicknesses will be cured 


[here is no od shoriape, even there is a proeceratian, 


Raw vegetables $ frulis are the only real foods 


Carnage and animal eating 


turns peopde into senseless brutal breasts 


Arshavir Ter Hovannessian, nhoma yi kyerewfo, a na 9rewu w nhyeso a 
nyarewa ahorow mfe 19 a atwam ni, mprempren wagye no koraa afi ne haw nyinaa mu 
denam raw-veganism so, na bere a wadi mfe 75 no, wd ap>wmuden koraa denam aberante aho>den fo. Ne 


da biara da dwumadi ne se wbekyere nkurafo se wiase yi mu nyarewa ne amanehunu afoforo nyinaa 


fi nnuan a wanoa (a wakum) ne nnuru a wode ye nnuru ne nneema afoforo a awu a wodi. 
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ARSHAVIR TER-HOVANNESSIAN (AKWANKYEREFO). 


RAW-ADI A WIDE DI DWUMA 


Wiase Foforo a Nyarewa, Nneema Bone ne Awuduru Nni Mu 


Hyehye na Trew RAW-EATING 


NKYEREKYEREMU A EFA RAW-EATING HO NE AKWANKYERE SEN NA... 
ADWUMA A NSEM A WOYE WI WIASE YI MU 


Version: Twi 3rd edition a waye no foforo + Persian th*éedition (1976) 8 
Persia nnomawa a wato din se “Cooked eating, a deadly addiction” (1980) a 


wkyeree ase k3> Borafo kasa mu 
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Senea Mesusuu adwene a efa Raw-EatinQ DO....ooocccicnonacanoninannninnono 2 


Adwumayebea Biara Dwumadie Yiye no gyina Nnezma a Wade Ye Nnezema a 
Engineer no Akyere Nyinaa a Wade Ma Pepeepe so 
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Aduan a Wanoa a Wade Ye Adwuma no Ye Asiane Sen Biara Wa Nneema Bone Nyinaa MU................w.ws.se 9 


Aduan a Wanoa a Wihwehwe no Enye kom 


Adidi a Wanoa Hyg Onipa Akwaa no Ma Eye Adwuma Mpen Abiesa Kosi 
Anan w> Wan Tumi a Efata Mu 


Ese se Nnipa Aduan Ye Nkwammoaa a Wote Ase, Enye Afunu.............s.... 14 

Nhumu Tiatiaa ne Aduruye Nyansahu mu Mfomso Ksse................swssese 15 
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Aduru Biara Ntumi Nsi Nneema a Wade Ye Nnesma a Waseee wo Ogya no Asi ananmu...........<s.s.. 18 
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Ense se Nnuruyefo De Ab3de Mu Nnuan Di Dwuma Se Bere Tiaa Mu 
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Ense se Yehaw Nnipa Nneema a Wade Ye Nneema a Wade Ye Adwuma no Mudi mudi Da................. 26 
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Eye Nsemmonedi a enye koraa se wobema akokoaa aye ne su wd nneema a WIan0a hO... 38 
Ese se Gastrolatrous Biologists Kyere se Abode Adi MfomsoO................v.ce 42 
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Onipa Suban Bone ne nsemmonedi nneyee nyinaa ye Nea efi Adidi a Wianoa Mu Ba........ 48 


Ese se Adwene a Efa Aduan Ho no Si Aduan a Enys Ab3de Mu a Wade Abde Mu Dkwan a Wofa so 


Ma Aduan Si Ananmu 


Ese se Wogyae Vitamins ne Minerals a Wade Di Dwuma.............w.w.w..vewe 50 


Ntotoho a Eda Akwahosan a Ew) Adidi a Waannoa ne Adidi a Wanoa mu w Mmofra mu no ne 
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NKYEREKYEREMU a efa 2nd EDITION ho 


Wotintim mprempren nhoma yi fă a edi kan wd 1963 mu w asemti a 
ene RAW-EATING ase. Wo saa nhoma ketewa a na ekame aye se na maka 
adidi a wxannoa ho ade titiriw biara ho asem tiawa. Se yebeka no >kwan 
biara so a, sho nhia se whyen nsem a eko akyiri mu na ama waka 
nokwasem a eye mmerew akyere wiase no se adwuma a efa aduannoa ne 
nea wde tew nneema ho, a wnam so see abide mu aduannuru ma ebeye 
nneema a enye abide mu de no nye adwuma a epira nko a bu abide mu 
mmara so, nanso eno na gde nyarewa nyinaa ba titiriw. Onipa a onnim 
hwee koraa no betumi ahu pefee se, sé anka aduruye ho nyansahu a egyina 
nnuan a wanoa ne nnuru a awuduru wom so no bema nnipa ade wan 
ho afi nyarewa ho no, de adesamma ko nyarewa a emu ye den pii mu, 

a abide a nkwa wom afoforo nyinaa ntumi mfa wn ho nhye mu. 


Bere a onipa a n'ani da hd no akenkan nsem kakraa bi pe a efa asem 
no ho akyi no, as>re fi ne anibiannaso a eye bre no mu na ohu senea 
tebea no mu ye den koraa. Nanso, esiane se mprempren adwene a entes 
a ww) w3 aduruye ho nyansahu ho no ama nnipa dodow no ara ani afura 
na nsusuwii ahorow pii a wadi kan anya nti, w)pe se wonya asem no ho nsem 
foforo. Eno nti na, wd nwoma yi fă a eto so mmienu no, mede 
nkyerekyeremu fofor a eko akyiri aba w> nsemmisa dodo) bi a gho hia ho. 
Bere koro no ara mu no wde hokwan no adi dwuma de aye nsakrae ne 
nteeso nketenkete pii wo >fá a edi kan no mu. Wa nhoma no a edi kan no 
mu no na adwene a ene se wobedi aduan a wannoa no da so ara w ne 
mfiase; nne no de adi dwuma w aman pii so. Edenam nnuan a wanoa ne 
nnubane a awuduru wom a wogyaee so no, nnipa mpempem pii a 
ww nyansa w> wiase nyinaa asa wan ho yare a wde akys wan yare no, na 
seesei watumi anya asetra a adwennwene nnim a akwahosan ne anigye 
wom. W> nhoma no awiei no mede nkrataa pii a minya fii nnipa a wote saa hd 
no mu kakraa bi ama. 


Se woye afiri anaa adwinnade foforo a, wobu səhwe kakraa bi a edi 
mu se e€d5sso de si saa adeye no so dua anaase ekyere se eye nokware. 
Enns, nnipa mpempem pii a ww ap>wmuden w wiase nyinaa ye adanse a ete ase se 
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adidi a wannoa no gye adesamma fi yare biara a ew) asase so no nsam 
atirimadensem mu. Ebia obi besusuw yiye se anka eyi bed>5so se ebekanyan 
nyansahu wiase no afi anibiannaso a eye breoo no mu na ama obiara agye 

mfaso kese a adidi a wannoa de bre yen nyinaa no adi. 

Enne nnipa a nneema a ema yen ani afura no hyehye amanaman ntam nhyiam 
ahorow de ko tia nnuan a wkyere se ho aye na w wiase nyinaa na w3ma 

kasa ahorow a enni awiei wd nsem a eye fewdi ho, bere a wsde wn ankasa nsa see 
nnuan ankasa a abide de ma yen no dha biara mu nkyem 80 denam wan ankasa 
nsa a wansusuw ho denam aduannoa ne nneema a whoro so. 


Meto nsa fre nokware nnipa mmoa nyinaa se w3mma wn nne so na wnam 
won ahwehwede a ek) so daa so to nsa fre atumfo) no se wnye anammon ntem 
ara mfa nnyinasosem ahorow a efa adidi a wannoa ho no nni dwuma. Bere aso se yeye ade. 


IFA A EDI KAN 


Senea Misusuw Adwene a Efa Raw-Eating ho 


Ese se vegan aduan a wannoa no nkutoo ne aduannuru a onipa fa. 
Ese se wogyae su a ene se wobedi aduan a wanoa no w> wiase yi mu preko 
pe. Eyi ne abade hwehwe a mfomso biara nni ho. Aduan a wanoa a wodi no ye 
atirimadensem a eye hu sen biara wd adesamma abakosem mu, atirimadensem a 
ete se nea obiara nnim na obiara hwe ase wd mu a onnim hwee. Emfa ho senea 
adwene no beye te se nea eye nwonwa ma ebinom no, eye nokware koraa a 
yentumi nnye ntom. 


Saa nokware yi daa adi kyeree me bere a, wd mfe 18 a mede ahweyiye sua 
ade na mehwehwee mu akyi no, migye dii se me 10- 10 wuwui no. 
babarima a wadi mfe ne babea a wadi mfe 14 no fi aduan a enye awosu 
mu. Aduruye mu nhwehwemu dodow a wyee w Persia, France, Germany ne 
Switzerland wd mmoden ahorow a wb>e se wobehu yare potee bi wd won 
mmoawa mu ne nnuru pii a wde mae akyiri yi no nso nyaa kyefa kese wd 
awerehosem no a wde baa awiei no mu. Me mma wuwui esiane se wọn akwaa 
nyinaa yee mmerew nkakrankakra na wseee no esiane aduan a enye 
awosu ne nnuru a awuduru wom nti. 


Machine Translated by Google 


Matumi ahyen aduruye ho nyansahu mu ahintasem mu na mahu 
n'afá horow a eye ne nea enye no pefee kese, efise anidaso a ene se meye 
oduruyefo anaase menya sikasem mu mfaso biara no nhyee me 
nkuran. Nea kanyan me no aye nea edi kan no, >pe a mew) se meye nea 
metumi biara ama me mma adbfo no akwahosan asan anya 
ahoden, ne akyiri yi>pe a emu ye den a mew se mema won nkae 
ako so atra hə denam mfaso a wbeye ama adesamma so. 


Ade foforo a aboa ma mahu yiye se 
aduruye ho nyansahu mu sint> ahorow ne nhyehyee foforo 
koraa a mede aye m'adesua denam me ho a mede kyerekyere 
so, a adesoa a ew) adesua nhyehyee bi mu no nni mu. Nk>3so ho 
nsem a wka ma gboro so a wogyinaa aduruye ho nyansahu 
ananmu anaase mfaso a eye nwonwa a wobenya afi nnuru mu 
ho anansesem a eye nwonwa nyinaa nnom nsa da. Made adwene 
a eye katee adi nsemmisa yi ho dwuma na bere nyinaa mede 
won sinto ahorow so dua kesse. Bio nso, mede nokwasem a eye 
se, emfa ho se nnuruyefo >pepem pii a wfata ne wn a 
wanya Nobel akyede pii wa hd nyinaa akyi no, onipa a anibuei 
hwe ase w nyarewa ahorow mu mpen pii sen mmoa afoforo 
biara, ne nyarewa te se sclerosis , asikreyare, komayare 
ne kokoram k> soro w >kwan a eye hu so, na gde asiane se 
ebetore adesamma afi asase so. Mansee me bere wd 
nyarewa ho senkyerenne, nnuru din ne dodow a wde ma ne 
saa nnuru pii a eye den a wntaa nhia no a mekyere 
agu me tirim, efise minnyaa adwene da se metra ase aye 
nhwehwemu na manya abodin krataa. Mmom no, senea gbeye 
yiye biara no, mede me bere asua nyansahu nkorabata pii na 
mahwehwe nimdeeg fibea ahorow pii mu, a matumi anya 
nnyinasosem atitiriw ne nea gho hia nyinaa afi mu, . nsem a gho hia a wa 


Wade mfe 18 adesua ne adwumaden a wde yee adwumaden mu 
aba no ahye nhoma akese abien mu, na wotintim emu nea edi kan, 
nhoma a ekura nkratafa 568, wd Armenia kasa mu w 1960 mu. 
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Adwumayebea Biara Dwumadi a Etu mpodn no gyina 
Nneema a Wade Ye Nneema a Mfiridwumayefo no Akyere 
Nyinaa a Wade Ma Pepeepe so 


Ede besi bere a wohuu ogya, ne mmoa ahemman no nkae 
no, na onipa anya nk>so na waye n'adannandi denam abide mu 
aduan a enye den a odi so. Nanso efi bere a wohuu ogya no, a 
wonsusuw ho pii no, nnipa de abide mu nnuan agu ogya no so, asee 
nneema a gho hia a ewom no, wabre ase na afei wde ama wn nipadua 


aduan. Nea afi mu aba téé ne se, nyarewa a adesamma nyinaa rehu 
amane nne no nyinaa aba. 


Onipa abide ye adwumayebea a ete ase a abade mmodenb> 
a ennyae na esii. Bere koro no ara mu no, bere a wesi adwumayebea 
yi no, yen su a eye nwonwa no de owia hann adi dwuma de aye nneema 
a wde ye nnezma a £ho hia na ama yeatumi aye yen abide no 
dwumadi mpempem pii a eye den no ho nhyehyee na yeahwe ahu se 
wIbeye nea ene no hyia. Bio nso, abide de saa nnezema a wde ye 
nneema no ahye ne peys nyinaa mu ne nea ew mu no a ene ne ho hyia 
a mfomso biara nni ho no ahye atoko aba ketewaa bi mu, granate 
aba a eye mmerew mu, bobe aba bi mu anaa afifide bi ahaban bi mu. 
Nnuan a "eye ketewaa" a wofa no soronko no mu biara kura saa 
nneema a eho hia na ama abide a bte se onipa a bte ase no ako so atra ase. 


Wo honam fam wiase no mu no, twe a wtwe wan ho fi nsem nketenkete ho ketewaa bi 


a mfiridwumayefo bi na dyee senea ebeye a adwumayebea bi mfiri no 
beye adwuma yiye, anaase mfomso bi a eba nneema a wde ye adwuma 
a wakyere se ebema aye adwuma senea ese no mu no de adwumayebea 
no dwumadi mu see a ene no hyia. Saa ara nso na se nneema a wode ye 
nneema a abide akyerew ama no see anaase esakra kakra de hwe hu 

se onipa ab3de mu nneema a eye den no beye adwuma yiye no de >haw 
ba yen akwaa ahorow no abide mu dwumadi ahorow a efata mu 

na saa haw ahorow yi da adi wd nyarewa mu. 
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Akwan ahorow a onipa fa so see nneema a ekari pe koraa 
a abide akyere se w>mfa nye adwuma senea ese se n'abade a nkwa wom 
no nye adwuma senea ese no anaase esee no no ntumi nsusuw ho. 
Saa atirimpw no nti, onipa a anibuei aye adaemone adwumayebea, 
fononoo, fononoo ne adididan. Abəde mu nnuan su a esee biara no, 
see a ene no hyia w onipa abide mu di akyi. Abade mu aduannuru 
hwe hu se yen abide no ye adwuma senea ese, bere a aduan a 
enye abide mu aduan di akyi no, ne dwumadi ahorow no fi adi 
w >kwan a enteg so. Nyarewa a ed33so no fi nneema a ew) ab3de mu 
nnuan mu a epor3w a egu ahorow kese no. 


Se abade mu mmara di n'ahiade nyinaa ho dwuma a, 
onipa abide a nkwa wom a eye pe sen biara wd mmoa ahemman no 
mu no tumi tra ase w> akwahosan pa mu fi anye yiye koraa no mfe 150 
kosi mfe 200-250 a boro so. Nnuan a wanoa hye nnipa akwaa ma eye 
adwuma boro nea efata so mmboho pii, ebre no ntem, ede nyarewa 
ahorow ba na ema onipa nkwa nna ye tiaa ma eye ne bere a efata no fá 
ketewaa bi. Wd mprempren nyansahu mu nkaso bere yi mu no, na 
onipa betumi ayi nyarewa no nyinaa afi ho denam aduan a wanoa a 
betwe ne ho afi ho koraa so na afei na obetumi de n'aho>»den aye nkwa tenten hc 
Bere koro no ara mu no, w abide mu aduannuru ho no, ese se onipa hwe hu nso se 
wbema n'ab3de mu ahiade ahorow a aka no abam. Eyinom ne mframa a gho tew, 
nna a wda ntem, s3re a ws>re ntem, nipadua mu adwuma, >hyew a wde ye 
nneema a wtwe wan ho fi ho, ahotew, ne nea ekeka ho. 


Aduandi Nyarewa a Ete Téé ne Nea Enye Tee 


Wiakyekye aduannuru mu nyarewa mu akuwa atitiriw abien: tč 
ne nyarewa a gentes. Nyarewa a wonya fi aduannuru mu téé ne nea 
efi aduannuru mu nneema bi a ed>3so0 dodo anaase afoforo a enni 
mu na ede ba. Ogya ne mmoa nnuan nya tumi a ema protein ne 
srade a ew aduan no mu no ye kese na ema eye kese, bere koro no ara 
mu no, eyi nneema a ahoodennuru kese wom fi hd. Ede besi nne no, 
nyansahu atumi ahu nneema yi dodow bi a wontumi mmu ani ngu 
so koraa, a wato din vitamin na enni nkwa mu 
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ntumi ntra hd. Wade nyarewa a enni sabea ne nyarewa a enni hd nyinaa beka 
aduannuru mu nyarewa téé no ho. Nyarewa no nyin breoo na woye kokoam. 
Bere tenten a yare no nk ne fá a etwa to na akwaa no nnyae adwumaye no, 
onipa no bu ne ho se dw apowmuden. Se vitamin a enni nipadua no fá bi ne 
nea adi afra a, yare no mfi senkyerenne ahorow a efa avitaminosis ho titiriw, 

a waka ho asem w adesua nhoma ahorow mu no so; mmom gnam anwiinwii 
a enye mmerew se wbekyerekyere mu so na eda adi. 


Nyarewa a enteg w aduan mu ne nyarewa a gde yare ba no. Wd 
onipa abide mu no, mpen pii no, mmoawa nketenkete ahorow pii te hd a w 
tebea horow a efata mu no, wde )>som a mfaso w> so ma abide a nkwa wom 
no na hye nnipa nkwammoaa titiriw (a esono wan mu biara) a wde wan ho hyg 
won ahyede ase no tumi ase. Nanso edenam aduan pa a entes so no nkwammoaa 
a asee ne nea aye mmerew no ye mmerew araa ma edenam Nkwa Mmara no 
so no saa mmoawa nketenkete no di nkonim, wde wn ho fi saa nkwammoaa 
no tumidi ho, wstew atua tia wdn wuranom, wbgy£ yare mmoawa 
na wde nyarewa a wde yare mmoawa ba no ba yiye araa ma. a yenim. 
eto mmere bi a mmoawa a wdtow hyg wan so no dam a anka wobehyia as>retia 
a wontumi nsiw ano w abide a dw appwmuden mu na anka wbesee no 
preko pe no nhyia >ssretia a ete saa wd yare mmoawa a aye mmerew 
mu na gde ne yare potee bi ba. 


Wo me Armenia nhoma no po a eto so abien mu no, mede baabi 
kese ama 2haw a efa nyarewa a wade yare mmoawa ba ho, a eno nti 
mahwehwe nhoma a edi kan a efa "Pathological Anatomy and the 
Pathogenesis of Human Diseases" no afá horow bi mu denam Soviet nyansahufo 
a wagye din IV Davydovsky, a wotintimii wo 1956. Dkyerewfo no nam nokwasem 
ahorow pii a eye nokware so da no adi se enye mmoawa nketenkete no ankasa 
na wodi fò se wde nyarewa a wde yare mmoawa ba, na mmom nipadua no 
tebea a enye, ne tumi a eso tew w nipadua mu aho>den a eko tia nyarewa. 
Nanso awerehosem ne se, te se wn a wode nnuan a wanoa aka wan hb 
nyinaa no, Davydovsky nso ntumi nkyerekyere senea yebetumi asan 
de saa nipadua no mu tumi a eko tia nyarewa no aba anaasg, nea eye sen saa no, yesiw ne 
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Mmoawa nketenkete ho suro ama mmarima ab) hu araa ma senea gbeye a 
wobeguan afi wan no, wde wn ho to nnezma a asiane wom sen biara so na nanso 
wonya nea ene eyi b> abira koraa. Nnuan a wannoa senea gbeye a wbekwati 
mmoawa nketenkete no ye mfomso a eye hu sen biara wd aduruye ho nyansahu mu no mu bia 
Yerentumi nsee mmoawa nketenkete mfi asase ani. Wohu wan w baabiara, 
wbetra ho bere nyinaa na wobetumi afa akwan horow pii so ako yen abide mu. 
Titiriw no, edenam yen aduan a yenoa so no, nea edi kan koraa no yema yen 
nkwammoaa no tumi a eko tia nyarewa no ye mmerew na afei yesee saa abòde mu 
nnuru a ekum yare mmoawa a abide ahye se beko atia mmoawa nketenkete no 
w yen nnuan mu. Saa nnuruyefo a nnuan a wanoa aye wan su no mpo si so dua 
se vitamin pii, a ogya see no, w )dyare mmoawa tumi. Eno nti na ekame aye se 
mmoa a wodi nwura a waboaboa ano no nnya nyarewa a wde yare mmoawa ba te 
se onipa no. 


Kokoram Nkwammoaa no ye Degenerated Asefo Tee 
Aduane 


Wan a wodi aduan a wanoa no pii pe se wogye di se esiane se onipa adi 
nnuan a wanoa mfehaha pii nti, ese se eye ne su na afei ebia se ofi ase di nnuan 
a wannoa preko pe a, ebia obehu amane. Dkwan foforo so no, se yede petro a 
gho agu fi na sba fam ahye kar-kar mu ma bere potee bi a, ebia engine no aye ne su 
na se wide petro a gho tew si petro a eho agu fï no ananmu a, ebetumi asee. 


Nea edi kan koraa no, se wde mfe mpempem kakraa bi toto mfe >pepepem 
pii a onipa ne ne nananom traa ase na onyaa nk3so w> aduan a wannoa nkutoo 
so no ho a, enye hwee. Eno da nkyen a, nokwarem no, se onipa nyes ne su se 
obedi nnuan a wanoa no da adi wd nyarewa ankasa a ew) hb, a gyera na afei 


abide a nkwa wom no san k> ne dwumadi a efata mu bere a onipa de ne ho ahye 
aduan a wannoa mu pe no mu. 


Eye nokware se edenam adannandi mmara so no yen abide a nkwa wom no bò mmoden se ebesakra 
nankasa de k> aduan a onya no so, nanso enye >kwan a nnipa binom susuw 
no so. Saa aduannuru a ew aduan mu a gho hia ma nnesma a eye den ne 
nkwammoaa no dwumadi atitiriw titiriw no, enye den se ogya nkentenso ase. Enti, 
na... 
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nnuan a wn a wodi aduan a wanoa bu no se eye aduannuru 
nni saa nneema a £ho hia no, nanso mmom no, ew protein, 


srade ne carbohydrates pii, a eboro nea nkwammoaa no hwehwe 
so mpen pii. 


Esiane se woma nkwammoaa no nya saa aduannuru a eho hia 
na ama watumi aye wdn dwumadi ahorow a ekoran no bere nyinaa 
nti, wonnya won nk>3so ne wan soronkoye koraa anaase, se wonya 
bi wie a, akyiri yi w)hwere tumi a wde ye saa dwumadi 
ahorow no. Bere a wde mfe pii aye nneema a eho nhia ne boaset 
akyi no, da bi ba a awiei koraa no, nkwammoaa >pepem pii no mu 
biako a wagye wan tumi a aka no afi wn nsam no fi akwan horow a 
esiw nkwammoaa nyin ano no mu. Afei wtetew wan ho fi >»manfo 
asetra ho, wbeye wan a wye won ho na wide adifudepe di saa 
nneema a wde kyekye ntini a eguare wd nkwammoaa ntam nsu 
no mu pii no, a nkwammoaa a stes no apow se eboro wn ahiade so 
kese, na wade ahantan ye no a yafunu mu abide a nkwa wom ho 
animdefo kamfo no — protein ahorow (titiriw mmoa protein), 
srade ne nnezma a nitrogen wom nyinaa. Eno akyi no, wonyin 
ahohare a eye hu, waye anibiannaso na wye aso>xden, na w3d)350 
w kwana enye nhyehyee so ma wye nnipakuw a wan ho ye hu, 
abide foforo a bte ase, a bere a erenyin no, bre ne ho ase, see biribiara 
a atwa ne ho ahyia na awiei koraa no da pa biako saa dan 
nwonwaso no, onipa nipadua no sian. Saa abide foforo no din ne 


kokoram. Eye aduan a wanoa no mma ankasa, adanse a ete ase a ekyere sene 
di. 


Bere a nkwa dii kan puei w yen okyinnsoromma yi so no, na ab3de w> hd 
adansi nnesema a egho hia sen biara (protein, srade ne carbohydrates) 
nkutoo, a etumi fi mu yee abide a nkwa wom a edi kan a ww nkwammoaa 
biako no. Senea mfiridwumayefo nam cylinder, mfiri anaa ade ketewaa bi a 
wide ka ho so de adwuma foforo bi ka n'adwumayebea no ho no, saa 
ara na edenam ade foforo a 2de ka n'adansi nnezema (nhabannuru 
nipadua) ho akyiri yi so no, abide de adwuma foforo bi ka mmoa akwaa ho. 
Saa adwuma a emu ye den yi ama abide anya adagyew mfe >pepepem pii, 
na Saa bere no mu no, gde ne nneema a wde ye adwuma no afi >yare mmoawa a wtaa 
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nnuaba a yenim nne, ne denam saa nhabannuru a wde ye nneema 
no adwumayebea so, nanso bere koro no ara mu no, ene wn adannandi no, 
ama aboa a wd nkwammoaa biako a na wab» no abeye aboa nwonwaso no. 


Nea eye awerehow no, bere a wahu ogya akyi no, onipa abide mu 
adannandi agyae na nea enye koraa no, eresan n'akyi ntemntem te se obran. 
Ogya ne akwan foforo a eye fewdi a wofa so see ade a onipa a anibuei de 
bae no see saa aduannuru a koron a wode asie wò mfe >pepepem pii mu wd 
abide mu nnuan mu na nea efi mu ba ne mmoa nkwammoaa mu no 
nyinaa, na esan de kò wan tete su mu, nanso wide nsiye kese a wde 
ma no adansi nnezma a wtaa de di dwuma a eboa ma saa nkwammoaa no 
nyin a botae biara nni ho. Kokoram nkwammoaa no ye saa tete nkwammoaa 
no nhwesode ankasa. W> abide a nkwa wom ho animdefo a wonhu ade tiaa 
fam no, nnezma a wode si nipadua no ne protein ahorow no, a ene abo ne 
birikisi ara kwa a ew adan bi a abu so yiye mu. Wan ani nnye atekye ahorow 
ne nsem pii a eho hia ma adwumayebea a eye den a wobesi, na enni 


nantwinam anaa barbecue mu no ho. 


W> me Armenia nhoma no po a eto so abien mu no, ekame aye se mede ama 
nkratafa 300 a wxde behwehwe >haw a efa kokoram mfiase ho no mu. 
Eyi nti, mahwe nhoma bi a gho hia a Amerikani nkwammoaa ho nimdefo a 
wagye din E. V. Cowdry kyerewee a wato din "Cancer Cells" (1955), a eye 
nhwehwemu ahorow a efa asem no ho no mu nea edi mu sen biara na 
waboaboa nnwehwemu ahorow a gho hia nyinaa ano w mu, nsem, . 
adwene ne nsem a wode baa awiei a nyansahufo pii a wonim wan 
yiye atintim. Magyina nhwehwemu ho nsem a nkwammoaa ho animdefo no 
ankasa anya so ada no adi pefee se kokoram nkwammoaa fi aduannuru a 
ekor3n a enni hd ne saa adansi nneema a wtaa de si dan a ehye nkwammoaa 
nyin a botae biara nni ho nkuran a ed33so dodo mu. 


Aduan a Wianoa a Eye Idefo no ne Nea Eye Asiane Sen Biara 


Nneema bone 
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Ebia əkenkanfo no fi awosu mu bebisa nea enti a nyansahufo 
ne akyerekyerefo a wagye din pii no mu biara nhu nokware ahorow 
a enye den yi ne nea enti a obiara nka nkyere yen se su a ene se 
wobedi nnuan a wanoa no nye awosu na asiane wom. Nea enti a ete 
saa ne se adesamma nyinaa ye aduan a wde di dwuma 
dkwammone so na aduan a wde di dwuma no ama obiara ani 
afura. Obiara nnim se adidi a wanoa ye bone na ampa ara eye bòne a 
eye hu sen biara. Enye ade biako pe ho ak3nn), na mmom eye nneema 
mpempem pii a obi akonn) a eye hu no nyinaa (ne nnezma a "eye 
nwonwa," "wpe" ben ara na ete saa!). Eno da nkyen a, wan a wodi 
aduannoa aduan a wonhu ade tiaa no hu ahonyade ne nea ekyen so 
w ahobrease ahorow pii a wde nnuan hys mu no mu, bere a eye saa 
animtiaabu dodow no ara na ede >haw ahorow pii ba, a wobetumi ahu 
nea eda adi ankasa no w nyarewa ahorow pii a abu so w wiase no mu. 


Onipa de saa nneema a awuduru wom, te se tii, kofe, kokoo, 
tawa, nsa, opium, cocaine, morphine, ne nea ekeka ho no beka ne ho. 
Nnuan a wanoa no ma awuduru ahorow pii ba a bere kò so 
no, wkora so w> abide no mmeae ahorow, te se ntini ne ntini nketenkete 
no afasu so, nkwaa no ntam, srade nkwammoaa no mfinimfini ne 
mmeae afoforo. Senea heroin ho akann) a obi a nom nnuboxne no mfi 
ne nipadua nipadua mu ahiade ahorow a efata mu no, saa ara na 
pg a obi a odi aduan a wanoa w> se obenya aduan a wanoa, 2km a 
dte no, nye nea ne nipadua no hwehwe senea ete daa; mmom eye 
nea nea eka ne ho no hwehwe. Eye nkate a wda no adi a awuduru a 
waboaboa ano w> onipa abide mu no kanyan no; eye nyarewa a 
wide ahye nipadua no mu a whwehwe, onipa tamfo a ye bone sen 
biara no fre. 


Wade saa abrab bone a eye hu no ba onipa biara nipadua mu 
nankasa awofo na yee, fi akokoaa no so pee. Eno nti na bere a 
akokoaa fi ase hyg no nsow na ofi ase kasa no, aduan a 3de di dwuma 
kwammone so no agye no denneennen dedaw na efi saa bere no kosi 
n'asetra awiei pee no obu aduan a wanoa se n'aduan a btaa di ne n'akann) a emu 
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efise eye ne nipadua mu ahwehwede; eye eyi na odi mfomso se 3kom ankasa. 


Aduan a Wanoa a Wahwehwe no Enye kom 


Se obi a odi aduan a wanoa bò mmoden se obedidi abəde mu 
nnuan nkutoo, te se walnut, aburow, nnuaba ne nhabannuru a wannoa, na 
onni aduan a wannoa biara ho akonn bio a, wodi ab3de mu ahwehwede ahorow 
a n'abade a nkwa wom no hwehwe no ho dwuma saa bere no koraa na mene 
no ma akosi ase. Nanso eyi nyinaa akyi no, se anka ese se nom nnuan a 
staa di da biara da no mmdho pii dedaw mpo a, 2da so ara ye n'ade te se 
nea wanni hwee na te nka se w)hwehwe nam a wode ahye mu ma kese, a eye de 
na eye de kese. Eyi nye 9kom bio. Eye abufuw a awuduru a wde asie nipadua no 
mu na mprempren ehwehwe awuduru foforo no de ba. Eye honhommone a 
ada h> a strew na ehwehwe nnwinnade foforo a >de betetew onipa abide no mu 
asinasin no nteem. Nea ye anifere na n'adwene mu ye den a odi rawdifo no te 
saa nteem no w ne denneennen nyinaa mu da biara da, nanso >de ne kra nyinaa 
bu n'ani gu so na >mfa ne ho nhye mu mpo. 


Adidi a Wianoa Hye Onipa Akwaa a Wade Ye Adwuma 
Won Tumi a Waye no Mpen Abiesa Kosi Anan 


Onipa akwaa nyinaa w abide mu aho>den a wide asie. 
Mpen pii no, wde wan aho>den a wobetumi aye no nkyem anan mu biako na sye adwuma, 
na wde wan aho3den a aka no sie ma wde bedi dwuma akyiri yi wo tebea titiriw bi a 
egye ntempe mu anaase w> onyin mu. Enti, wọ tebea horow a "eye daa" mu no, koma no bs kese ye 70- 
72 beats w simma biara mu (bere a nea raw-eater de ye 58-62 pe), a wọ tebea 
soronko mu no, wobetumi ama so ak) beboro 200 simma biara. 
Bio nso, wD Dhome a efata mu no, mframa 500 cc ko ahurututu no mu na efi mu 
ba, nanso edenam home mmbodenbo titiriw so no yebetumi ahye cc 3700 nkuran 


Nea odi raw de ne aduan mu akwaa di dwuma w> nkyem anan mu biako mu 
won tumia ebetumi aba, a nea efi mu ba ne se n'akwaa ahorow no nye 
adesoa dodo anaase enbre da. Nanso nea wanoa aduan no de, bere a 
wakanyan n'akonn> denam nkate a wahye da aye so akyi, na ehye abufuw 
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nnuhuam, aperitifs ne nneema afoforo a ekanyan adwene a ntease nnim, hyg 

ne yafunu ma araa ma whys aduan mu akwaa ahorow no ma wde wan 

ahosden a wde asie nyinaa ba adwuma na saa bere no mpo wontumi nni 

ahwehwede a wde to wn so no ho dwuma. Faako a whye onipa so se mfa 

kwan koro no ara a de komaa fam no so san de aduan a eye abofono no ba 

anaase mfa nnuru a wde tew nneema ho pam fi ne dwens3twaa mu. 

Nea eye nwonwa no, nneyee a ete saa a ema akisikuru a ed>3s0 no, obi a noa aduan mmu ni 


Edenam adesoa a eboro so a ew aduan mu akwaa no so no, wde akwaa pii 
a eka ho no si hd ma eye adwuma, nso, te se koma, mmerebo ne asaabo. 
Enkye na adwuma foforo a saa akwaa ahorow yi ye no nya nkentenso a ema 
wbre na emma wontumi nye adwuma ntem. Enti enye nwonwa se nea efi mu 
ba ne se obi nkwa nna ye tiaa mpen pii. Edenam nneema a mfaso nni so, 
epira ne awuduru a odi so no, aduan a de di dwuma no di n'ak9nn3 ahorow 
ho dwuma, ema ne yafunu dwumadi ye obubuafo, na ma ne ho ye adwemmone 
se wanya abotoyam, bere a nokwarem no, ne nkwammoaa no de 2km resi apini 
esiane aduannuru a £ho hia a onni nti . Obi a odi raw yafunu gye n'ahome bere 
nyinaa, ewom mpo se mpen pii no eda mpan de, nanso ne nipadua aye ma 
ampa na abotoyam w> asemfua no ntease ankasa mu. 


Se obi a odi aduan a wanoa si gyinae se dbesakra ako adidi a wannoa so a, 
mfiase no ante abotoyam nka da, emfa ho senea odi no. Mpen pii no, sé anka wn a 
wnom aduan no bete anigye nka no, wote nka se wan ani nnye saa tebea no 
ho. Wd wan adwene mu no, nea enti a3k3m ko so de wan no fi nokwasem a eye se 
nnuan a wodi no nni aduannuru a gho nhia pii na mfaso nni so se aduannuru. Eyi 
ye adwene a entee a eye hu. Nea ene no b> abira no, saa nnuan no w) 
ahoden na ekari pe koraa. Nnipa nkwammoaa no ahu amane mfe pii esiane se 
enni ha nti. Onipa aduan mu akwaa ahorow no tumi ne nea wahyehye ne 
nhyehyee a ew nneema a eka bom no mu no hyia koraa. Eno nti na yafunu no 
de anigye gye saa nnuan no, ema eye mmerew ntemntem na ede ko 
dwens3twaa no mu a enkye koraa, bere a nkwammoaa no w wan ankasa 
kwan so, a waye mmerew na waye mmerew senea ete wd dkm mu no, de anigye 
twetwe saa nnezema a esom bo no na whwehwe pii mpen pii na wọn mu pii. 


Machine Translated by Google 


Nkwammoaa a wyare no sa, wọn a waye mmerew no ho tò wọn, 
won a wnye adwuma no san nya ahoden bio. Nanso srade nkwammoaa 
no de, kom fi ase see, awuduru a aboaboa ano no yera nkakrankakra na 
nsu a gho nhia no fi nipadua no mu. Afei nkwammoaa a stee na eye 
nnam besi saa nkwammoaa a eye breoo a na enam bre ne adeye a wnye so 
yee srade no ananmu. Nipadua no mu duru a eso tew ntemntem no ye 
senkyerenne a edi mu a ekyere se wanya akwahosan ne ahosden bio. 


Ese se nokwasem yi ma anigye ne anigye hys >barima koma ma. Efise 
saa aduannuru no trew ntem ara w>? ne nipadua nyinaa mu na ema no 
akwahosan, aho>den, aho>»den ne aho>den. Eye bere a edi kan wd 
n'asetra mu a ewom se n'akwaa ne ntini nyinaa nya aduannuru a ed33s0 
sen biara de, nanso wotumi ye adwuma w> ahot» ne ahot mu. Se mpo saa 
da no, Dfa aduan a wannoa pii sen nea ne nipadua no hwehwe, anaase ne 
dwenstwaa ne ne nkwammoaa tumi twetwe a, ne yafunu rempow, na saa 
ara nso na sremma ne mu nte nka se ne ho aye no yaw, na ama waye saa 
fa basabasaye ne ahosden pam no. Nnuan a gboro nr'ahiade so no rentra 
yafunu no mu mma poraw; wrendan wn awuduru anaase wremfa 
aduan mu yare biara mma. Mmom no, se wanko3 aduan mu a, wbefa 
yafunu no mu ak> dwens>twaa no mu preko pe na afei wobefi nipadua no 
mu ne nsu a ew mu no saa da no ara, a wansee yare mmoawa no 
ketewaa bi mpo. Enti, ne yafunu beys hare bere nyinaa, bere a aduannuru 
a ekari pe koraa behye ne dwens>twaa ne ne mogya mu ma. 


Afei wo bere a ete saa mu no, ma 2>mmo3 mmoden se obedi nnuan a 
wanoa kakraa bi keke. Ne yafunu de abufuw bepow saa nnesma a eye 
nwonwa na mpe no. Emfa ho anigye a etra so a n'anom te no, saa 
asinasin no beda ne yafunu mu akys, ebeye adwuma se ade a esiw n'akonn> 
ano na bema ne aduan mu dwumadi ahorow a efata no aye obubuafo. 
Nanso obi a odi aduannoa w> abotyam ne anigye koraa w> saa tebea no 
ho, efise wadi n'ak9ann> ahorow ho dwuma, wahye ne yafunu mu ma na 
mprempren "dye ma." 3barima a ohu mfaso a ew adidi a wannoa so no 
suro saa tebea no. Dte ase yiye se eye nhabannuru mu aduannuru a 
wannoa no na ema nipadua no nya aho>den, bere a afunu a wawuwu no na ema ni 
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nea efi ogya mu ba no ye petro ara kwa, ne awuduru ne nyarewa ahorow fibea. 


Ese se Nnipa Aduan Ye Nkwammoaa a Wote Ase ne 
Enye Nkwammoaa a Awuwu Afunu 


Nkwammoaa a nkwa wom na ew nnuan a kari pe koraa. Afei nhabannuru 
nipadua, bere a afi asase so akyi no, tra ase kys. Rose bud kə so ye nhwiren w vase 
mu, bere a aburow fifi bere a wadua w> mfe pii akyi no. Nanso mmoa a 
wokunkum won anaa nufusu a wowia fi wọn nipadua mu no nkwammoaa wuwu 
preko pe, na afei wofi ase paapae na edan awuduru, bere a aduannoa dan wdn ma 
wbeye biribi a eye hu ankasa. Sé wobebu mmoa mu protein se ekoron sen 
nhabannuru mu protein no ye atemmu mu mfomso a eye awerehow kese, 
adanse a eda adi pefee a ekyere se abide a nkwa wom ho animdefo a wsom nam no 
nhu ade tiaa. Se yegye tom se aboa abide no de nhabannuru mu protein 
k> baabi foforo na edan no aduannuru a ekari pe koraa a, ende ese se saa mmoa 
te se akraman, mpataku, akraman, mpataa ne asono a wodi protein a ete saa a 
"ekari pe koraa" no nam ye nea aduannuru a koron sen biara; bere a awuduru su 
a wd mmoa a wte saa nam mu no da adi araa ma obi a de ne ho ama nam paa 
mpo nnya akokoduru nnidi. 


Saa abide a nkwa wom ho animdefo a wan ankasa akonn) hye wan nkuran se... 
hwehwe mfaso titiriw a ew nam mu, w nea wfre no amino acid a wontumi 
nsi ananmu no a wobehu mu no nsusuw adeye a ene se saa amino acid ahorow no 
fi sare a mmoa taa di mu na eye no ho denam nyansahu mmara ben so na 
nantwinini abade a nkwa wom tumi ye amino acid fi nwura ne sare a eye 
mmerew sen biara mu, nanso onipa abide nni əkwan a befa so aye nneema koro 
no ara afi nhabannuru nnuan a aho>dennuru a ekoran sen biara mu? 


Indiafo >pepem ahe na woretra ase a amino acid a nam de ma no nka ho? 
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Nhumu Tiatiaa Ne Aduruye mu Mfomso Kese 
Saense 


Mfomso kese a abide a nkwa wom ho animdefo a nnuan a wanoa aye wn su no di 
ne wn nhumu a eye tiaa. Wokata wọn ani so w) saa dhaw ahorow a ete se nea 
eye nketenkete no ho na wonhu nea efi mu ba a anibere wom a ntem anaa akyiri yi afi 
nneezma a ete se nea wontumi mmu ani ngu so mu ba no. Momma yemía 
nhweso kakraa bi nkyerekyere yen asem no mu. Aduan a wanoa, titiriw nam 
nnuan, awuduru ahye mu ma. Mprempren, obiara nhye awuduru a enni 
sabea a ek) so bere nyinaa a wontumi nhu no nsow na bere mpo a esiane awuduru 
a ete saa nti mmerebo, koma anaa asaabo no see bere tenten a, wkyere se tebea no 
fi nnezema a wonnim. Se awuduru no da so ara mu ye den na gde akisikuru 
ne fe ka ho a, wobu no se yafunu mu yare. Edenam awuduru a wde ma 
so no wote saa tebea a eka abide a nkwa wom no nyinaa na ede owu to 
asiane mu ntem ara no nkutoo ase. Hwe senea wde nnipa a wan ho nni asem 
nkwa b> afore w saa kwan yi so! 


Mmarima nhu efí a enam aduan mu k wn ntini ne ntini mu da biara da, 
na se stra ntini no afasu so ntoatoaso akyi a, eye teateaa wan akwan na mpofirim ara 
ema mogya no di akoneaba da koro, eye tiawa -fo a wohu ade no bu nea esii no se 


"nea wonhw3 kwan." 


Mmarima nhu nhyeso a eye hu a nsuyiri a emu ye duru a ede 
ahopere k3 abura kese bi a etumi fa ton >pepem pii so de ba no nsow. Nanso bere 
a awiei koraa no saa abura a erewosow bere tenten w saa nsuyiri nsu no nkentenso 
ase no bubu no, wkyere se nea ede ne bubu a etwa to no bae ne bo a abofra 
ketewaa bi tow guu so wd akwanhyia mu no. Yeahu adwene a stes a obi a odi 
raw kura kura w nea gde kokoram ba ho dedaw. Nea ene eyi bd abira no, 
"nneema a ema kokoram" 400 a nyansahufo a w»ye nhwehwemu de ma yen, a 
nnuan a wanoa aye wn su, a nneema te se mfiri a ehye abufuw ne sigaret a 
ehyew ka ho no, nni mfaso kese nsen bo a abofra no tow no. 
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Akwaa biara w> nkwammoaa >pepem pii denam adwuma a wbom ye a wde k> so 
ye saa akwaa no adwuma no so. Se aduan a wshye ma saa nkwammoaa no nni nneema 
bi a ho hia a, nkwammoaa no fi ase hwere wn aho>den na wmfa nni dwuma bio. 
Mprempren aho>den a wode asie no ba afuw no mu, nanso wan nso, enkye na wasa. 
Bere tenten a akwaa no ko so ye ne dwumadi ahorow w> >kwan bi so anaa >kwan foforo 
so no, nnipa a wonhu ade tiaa no nhu kanea k3kd> no; nanso bere a awiei koraa no eka 
akyi wd ne dwumadi ahorow mu no, wka se akwaa a ete saa no yare na gde ne ho to 
nnuru so. Nanso, so ebetumi aba se aduru ketewaa bi anaa awuduru dodow bi betumi 
asi aduannuru a w> nnuan a wahyew w> ogya so mfe pii no ananmu da na asan 


ak> nkwammoaa a wadi dem no mu w> tumi a ayera a wde ye adwuma titiriw no mu? 


Bere a nam, nkesua, bata ne kyiisi pii da aduan kwan no mu nna pii akyi no, poraw 
na ema dwensstwaa no ho hyehye, na ne senkyerenne a etaa ba ne akisikuru. Nanso se 
abofra bi da akisikuru ho senkyerenne adi ankasa a, wde asodi no nyinaa to nnuaba 
nhoma kakraa bi a wohu w> nsu mu no so. Obiara mmisa senea nnuaba nwoma 
betumi ama abofra no dwens>twaa ho aye hyew biara bere a, a enye nea eporow anaase 
enporaw biara no, efi nipadua no mu a ensakra wò nn2nhwerew kakraa bi akyi wo 
bere a whyen mu no. Awerehosem no nyinaa fi nokwasem a eye se nkur3fo bu nkesua, 
nam, bata ne ewo se nnuan a efata na gho hia, nanso nnuaba se biribi a eto so abien, 

a ebia wodi anaase wonni. Eto mmere bi mpo a, wobu no se gho hia se wbara 


mmofra se wonni nnuaba senea gbeye a "w>remma wn yafunu nko yiye." 


Wontumi Mmmu Obi a Dnoa No Mu duru Se Akwahosan 
Pa Ho Nhwehwemu. 


Kese mmoroso Ne Yare a Eye Hu Sen Biara 


Bere tenten a onipa abide no da so ara tumi ko tia biribi a enye abide mu de 
aduan ne senea gbeye a beko so ako atia no, anwiinwii ahorow da adi, te se aduan 
ho akonnd a gyera, aduan a wontumi nnya, yafunu mu yare ne yafunu mu yare 
afoforo, yafunu mu yare, ne nea ekeka ho. Eyinom nyinaa ye ab3nten so nkyerekyeremu 


a ekyere apereperedi a abide a nkwa wom no de di dwuma se >de >kwan biara bedi dwuma w ne s 
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a wtow gu na ama aduan a enye awosu mu nkentenso bone no aye nea gho nhia 

na w»pam nneema a awuduru wom a efi mu ba no fi nipadua no mu. Dyarefo 

no fi ase tew ne mu duru so na afei w>b> mmoden se wbehye no den denam 

nnuan a "aduan pa wom" a wbema no so. Da a awiei koraa no wodi abide a nkwa 
wom no so nkonim na n'apereperedi no gyae no, onipa kyia wiase yi anaase nea ene 
no bə abira no, n'akonn> ka soro na ofi ase di aduan a emma n'ani, yam 

aduan yiye, ma ne mu duru ye kesse, “na >san nya n'akwahosan." ne ahoxden." 
Jkwan foforo so no, saa da no onipa abide no, a ogyae n'apereperedi no, "dannan ne 
ho" wd aduan a enye awosu mu no ho na wto fapem ma nnipa nyarewa a eye hu 


sen biara no biako —honamdua a enye awosu. 


Esiane se nnuan a enye awosu mu nhyeso bres nipadua no ase nti, whyg 
nipadua no ma eye nea efata na ema nneema ahorow a epira a nnuan a stete saa 
de ba a waboaboa ano w> abide no mu. Afei wde srade, uric acid ne nea efi mu 
ba, cholesterin, nkyene a estaa ba, nsu a gboro so, ntini, scirrhous a gba, akisikuru, 
nkwammoaa akese a enye adwuma ne nea eye mmoawa, nkwammoaa akese a 
ew nuklea pii (polykaryocytes), nkwammoaa a nuklea akese dodo (megakaryocytes), 
ne nea gkeka ho na eye nneema a wode asie. Eto mmere bi a, saa nkwammoaa yi 
kese du nkwammoaa a stee no mmoho haha pii, nanso wonni tumi a wde 


beye adwuma biara a mfaso w so. 


Saa aboa kese no nyinaa boaboa ano wa nipadua no mu de bò ade w onipa mu 
akwahosan ne aho>den ho adwemmbne, bere a nokwarem no, »rehu amane 
w nkakrankakra a dye mmerew ho. Ne ntini ye teateaa na eye mmerew, ne nkwammoaa 
a eye soronko na eye adwuma no dodow so tew, na n'akwaa no see. Saa mmarima 


mu 


"a wye den," "woye den" a wn abo3so aye kurukuruwa, wan nsa a eye srade a eye 
den, wn nsa a eye podgy ne srade a esensen so, a yen wiase yi d3350 no, ye, 
nokwarem no, nnompe a wde honam ani akata so. Wan mu biara de oguan a 3ye 
srade a ma no aduan kwa na de ko baabiara ahye ne ntini a eye mmerew na 

aye mmerew no mu. Nanso, eye nwonwa se yebeka se, nnipa a wote saa no de wn 
akwahosan, aho>den ne aho>den hoahoa won ho bere nyinaa. 

Wade wan a wyg den no hoahoa wan ho araa ma, bere biara a w»beka ho asem wə 
nk>mmob> mu no, wde wn nsa ka nnua anaase, w Apuei fam no, wosu; anye 
saa a wbehwere wn mu duru a wpe no aburow biako. Obi betumi de nhweso 


ahorow a ekyere se obi nhu ade tiaa a eye awerehow saa behye nhoma ahorow dumien ma. 
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Aduru Biara Ntumi Nsi Nneema a Wade Ye Nnesma a Woseee no wo 
Ogya no ananmu 


Nnuru a wde di dwuma w> kwana ek) akyiri so nyinaa ye nea ekyere se obi 
anya yare no. 2kwan foforo so no, wye se nnuru a ema 3yarefo no ho tò no bere 
tiaa bi anaase wde sie yare no ho senkyerenne ahorow. W >kwan biara so no, 
wontumi nsi aduannuru a wannoa a wseee no w? nkuku ne nkuku a wode 
noa aduan mu no ananmu. Nyansahufo akese pii bara nnubane a w>mfa nni dwuma 
koraa. Wo England no, bere a Peckham abide a nkwa wom ho animdefo yee 
nhwehwemu a eye yaw wd mfe anan ne fă mu w Engiresifo a wodi yiye 
no fă kese bi ho akyi no, wobehui se >9manfo no mu ha biara mu akron 
pe na wonya anigye akwahosan pa; na nnipa no mu dha biara mu nkyem 91 a aka 
no yare, ewom se na wdn mu dodow no ara nnim wn yare de. Wo ayaresabea 
ayaresa akyi no wọn nsem a wde baa awiei ne se ekame aye se >haw ahorow a 
w)Ipaw se w3mfa nye ayaresa no nyinaa yee wan ade w> ayaresa no ho, 
nanso akyiri yi wohui se ayarefo no akwahosan nyinaa seee kese. Eyi kyere se nnuru 
de yare bi ho senkyerenne sie ara kwa, bere a wde >haw a eye no ka >yare mmoawa 
a waye mmerew dedaw no ho ma ne tebea no asee kese mpo. 


Enti, obiara a Dpe se yare anaase se wayare dedaw a, ense se de n'anidaso to 
nnubne so; mmom ese se )twe ne ho fi nnuan ne nnubone a enye abide mu de 
nom, na ese se atra ase senea abòde mu mmara te denam adidi a wannoa so! 


Eyi ne 9kwan a eye nokware, ahobammo» ne nyansahu mu de, bere a se yebefa 
Bircher-Benner asem aka a, nnubone ayaresa ye “nnaadaa ne nnaadaa” nkutoo. Wo 
m'adwene mu no, ebia wbefre no nea efata kese se eye adwemmone ne wn ho 
a wdaadaa. Nietzsche afre nnubane se “mpire no akuturuku.” Enye den se 
nnuruyefo betumi agye wn ho adi se me nsem no ye nokware denam wn 
ayaresabea ayarefo a wbekyekye wan mu akuw abien a eye pe, de nnuru ne 
nnuan a wanoa aye akuw no mu biako yare, na wde aduan a wannoa keke asa 
afoforo no yare, na afei wde nea efi mu ba abien no atoto ho wne wn 
ho won ho. Eyi ne s>hwe titiriw na eye gyinaesi, anye saa a akyinnyegye 
biara a wde tia adidi a wannoa no bsk so aye nea mfaso anaa mfaso biara 


nni so. Momma yemfa nhweso kakraa bi a efi nnuru a wde sa yare a ekyere se obi anya yare 
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Eyaw ye kok>b) senkyerenne a ekyere se nipadua no w> asiane mu, yen 
abide a nkwa wom no nteem hwehwe mmoa. Nanso sé anka yebeyi asiane 
yi afi hd no, yekum ntini a ede asiane yi ho atenka ko yen amemene mu 
no na yede awuduru dodow bi ma wn nne ye komm. Saa bere yi nyinaa, yare 
no fa ne kwan a wontumi nkwati so, na mprempren nnuru no nkentenso bone no ama a 
Se yebema nhweso foforo a: se yen ntini mu akwan no nyin teateaa 
denam efí a ehye mu ma so a, ese se koma no de aho>den kese di dwuma 
de di mogya no fa nipadua no mu na nea efi mu ba ne se mogya mmoroso 
no ko soro. Nanso sé anka yebehohoro yen mogya ntini mu afi saa efi 
no ho no, yede awuduru kanyan saa ntini ahorow a etumi trew wn kwan 
mu na etrew no ara kwa. Bere tenten a awuduru no tumi k> so no, 
mogya no sen fa ntini no mu yiye na nhyeso no so tew bere tiaa bi. Nanso, 
se ne nkentenso twam ara pe a, ntini no san ko tebea a na w> hd kan no mua 
nnuru a wde di dwuma no dwumadi aye mmerew kese. 


Aduru biara nni h> a enni yare mmoawa no akyi nkentenso bone. 
Nanso nnansa yi ara na nhoma kakraa bi aba a eka saa asem yi ho asem, na 
emu biako, "Reactions with Drug Therapy” (1955), a Oduruyefo Harry L. 
Alexander, Ayaresa mu Aduruye ho Dbenfo a Wiagye Din, Washington 
Sukuup3n Aduruye Sukuu, kyerewee , ma yenya nsem pii a mfaso w so. 
Nokwarem no, mpen pii no, wde nnubne ho asodi to saa nsennennen ne 
nneyee a ekum nea wakum no no ntem ara anaase eda adi wd nyarewa a 
emu ye den mu nkutoo ho. Saa bere no mpo na saa nsennennen no mu 


apem biara mu biako pe na wkyerew ho asem ankasa; wan a waka no da so 
ara wo daa werefi mu. 


Woakyere se nnezema 350,000 no mu biara 
a wde ye nnuru no tumi de nsennennen ba. Nanso wdn mu nea 
asiane wom sen biara ne penicillin, aureomycin, streptomycin, mercury 
nnuru, sulphonamide nnuru kuw, digitalis, nnuru a wde b> nkunfo ho ban, 
serum, vitamin ahorow a waye (thiamine, niacin, ne nea ekeka ho), 
atophan, cortisone, mmerebo mu aduru, insulin, adrenaline ne pii nnuru 
afoforo a witaa de di dwuma. 
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Eho hia se yesusuw asemmisa yi ho yiye sen biara. 
Vitamin ahorow a waye ne nnezma a wde ye nneema a nkwa wom, a 
nkurfo pe se wde si aduannuru a ew> mu ne wan nneema a whyew wo 
adididan mu ananmu no kunkum obi w aho>hare a ete se anyinam mu, 
mpen pii no w> simma anum mu bere a wahyen nipadua no mu akyi. Wa 1951, 
pepem 324, ne 1952 mu no, wade penicillin gram >pepem 350 nkutoo guu 


onipa mogya mu senea gbeye a wode besi abide mu nnuru a ekum yare 
mmoawa a whyew w> adididan mu no ananmu. 


Bere a wde nnuru ahye onipa nipadua mu akyi no, ekunkum nnipa mpempem 
pii, eto mmere bi a w> simma anum kosi du mu, denam anaphylaxis so, bere a 
afoforo mpempem du du nya nyarewa pii, a ebia yebeka nettle-rash, 
dermatitis, prickly ho asem >hyew, eczema, purpura, ahurututu mu ayamtu, 
polyarteritis, mmerebo mu yare, jaundice, nephritis, nephrosis, aplastic anaemia, 
serum yare ne akisikuru. 


Nkurofo pe se wobu won ani gu aseyede a saa nnuru no w se ede owu ne 
nyarewa yi ba no so, na wde asodi no to nipadua no nkate a gboro so no so. Nanso 
senea ede saa super sensitiveness yi ba no, wfa asemmisa no so wd 
kommye mu. 


Ná nyarewa ne honam ani nyarewa a ete saa ka me mma a wodi hia no 
mpen pii afe biara. Na yebo mmoden bere nyinaa se yebehwehwe mfomso a ew) 
nnuan a wodii no mu, bere a nnuruyefo a wkyerew nnuru a 
waboaboa ano ma no nka asiane a ew nnuru a wyerew maa w3n no mu ho asem 
biara da. Te se afoforo >pepem pii no, na yegye di se nnuru ye nea wode sa nnipa 
yare keke, na enye se wode beyare. Bere bi na me mma baanu no nyinaa anya 
jaundice da koro. Yen ho dwiriw yen, efise na yenim se jaundice nye 
yare a ede Dyare mmoawa ba a ebeka wan baanu nyinaa abom. Ennes, biribiara nni 
hd a metumi aye de abre m'ahonim a eye me yaw ase gye se meb> awofo 
afoforo kko w> asiane a ete saa ho. 


Mprempren eye awerehow se yebehu senea wde nnwom a eye de ne mfonini 
ahorow a eye anigye mmoa ma nnubone a eye hu sen biara no agye din se nneema 
a mfaso w so a ebia wtow da biara da. Wò aman bi so no, ampa ara, . 
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wadan nnuruye ne nnuruye aye nneema a chaw adwene kese w aguadi ne 
mfaso a wobenya ho. 


Adidi a wannoa no bema nnuru ahorow nyinaa a wde di dwuma no aba awiei 
preko pe, efise se nyarewa nni h> a, efi awosu mu no, eho renhia se wde nnuru di dwuma. 
Nyarewa ye nea efi nnuan a esee mu ba; enti, yen aduan a yebeteeg so nkutoo na 
wobetumi adi so nkonim. Mmoden a yebo se yebefa nnubane so adi nyarewa so 
nkonim nyinaa ye sahwe ahorow a asiane wom kese, a ntease nnim a 
wahye da adi nkogu. Nea efi mu ba a eye awerehow no hwe yen anim dedaw. 


Nyarewa ahorow foforo da adi bere nyinaa; kakra 
nyarewa ma >haw ahorow a emu ye den kese nya baabi. Nea efi mu ba ne 
se mmarima k> so siesie serum ne vaccines ahorow foforo, wohu nnuru a 
ekum yare mmoawa a ano ye den na eye den na nkakrankakra wəde wn ho hyg 
mfomso, nsennennen ne asiane ahorow a eye nwonwa mu. 


Ese se woye Nsakrae a ebi mmae da na eye mfitiasede wd aduruye ho nyansahu 
mu. Ese se nnuruyefo a wodi nokware na wpa manfo nyinaa sre preko pe na 
wye nneema a eye nnam de siw nneema titiriw a w»de ye nneema a wahye da aye 
ama nnipa adwumayebea no a wbesee no ano. 


WD nnipa a wonhu ade tiaa adwene mu no, adidi a wannoa no te se 
sankohwe a gk tete asetra a na onipa a dtraa ase ansa na abakosem reba no 
mu. Nokwarem no, animguase kese biara nni anibuei so sen aduannoa ne 
nneema a wde tew nneema ho dwumadi ahorow. Nea odi aduan a wayam no gyae 
amanehunu a nea wfre no anibuei nyarewa de ba no ara kwa na >pow se dbedan 
mfiridwuma mu nksso a anibuei de ama no no aye no >kwan a befa so asee nnipa 
nneema a wode ye aduan no ahotew. Se ente saa a, )mfa telefon so kasa, wimhyen 
akwantu anaase n'aba a ma eye foforo wa ne frigye mu no mfi hb. 


Mfehaha pii ni na mmarima anifuraefo na wonnim hwee araa ma bere nyinaa 
wobu nnuan a wanoa a wodi se adeb> mu oprehyen. Na afei, bere a edi kan a wote 
adidi a wannoa ho asem no, wobu no se biribi a eye nwonwa na eye nwonwa, bere 
a nokwarem no, eye abide mu nnuan a wsee no denam aduannoa so pepeepe na 
eye nea esen biara 
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a enye awosu, eye nwonwa na eye nea wpe se wohu nneema pii, na ese se wokyerew 
to hə wo abakosem mu se nkwaseasem kese a Nnipa aye. 


Adidi a Wanoa ne Nnubone Ho Ayaresa na Eredi Anim wd 
Adesamma Abusua a Wobesee no Kora 


Mmoa akese ahorow pii atra asase yi so bere bi na afei watore ase koraa. 
Mprempren, eye n'ankasa nsa na onipa de tebea horow a enye a ebetore no afi 
asase yi so da bi aba. Se ene senea nnuan see no di nse a, nyarewa ahorow ahorow 
ne mpen dodow a gba no renya nkoanim. Ansa na awo ntoatoaso pii betwam no, 
koma ne ntini mu nyarewa anaa kokoram bekum nkurofo ansa na wadu wan 
mpanyin afe so na wanya hokwan anya wn awo tumi. Se yegyina aho>hare 
a eye hu a saa nyarewa no anya nkoanim w> mfe du du kakraa a atwam no mu 
so a, enye den se yebehu se, se nnipa da so ara kò so wd wn nkwaseasem mu 
a, ebia saa nkrabea da no renko akyiri. 


Nyansahufo a dkyere mfaso a ew aduan a wanoa ne nnubane a wode sa yare 
so no te se oguadini a bere a >reks sikasem mu ahokyere mu no, n'ani gye se >bgkan 
ne sika, bere a 3de n'ani si nneema pepem pii a wahwere a ehwe n'anim no so 
no. Ese se wode ne sikasem ho akontaabu a etwa to no bu nea ebefi adwuma biara 
mu aba awiei koraa no aten. Momma yenhwe mfaso ne mfaso horow a 
onipa a anibuei atumi anya ama ne ho denam aduannoa ne nnuru a wahu so, se 
yede toto nea mmoa ahorow a enni ano no nya ho a. Onipa nya nyarewa ahorow pii 
sen abade foforo biara. 


Bere a wohuu vitamin ahorow no akyi no, anka ese se nnipa nya nyansa a 
wide hu preko pe se »nam aduannoa so resee saa nneema ankasa a enni hd no ma 
nawiei ntemntem no w> abide mu nnuan mu. Anka ese se ade saa nwura no 
ba awiei preko pe na anka ese se 3b abide mu nnuan a eko tia nyarewa no ho 
ban na ansee. Nanso nnuan a wanoa no fe ye kese araa ma emma mmoden a wb 
se wIbeye nsakrae a ete saa nyinaa nye hwee. Nneema a ema obi ye ade tra so di 
nyansahu so nkonim na egye 
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ako ne nan ase. Saa bere yi nyinaa, esiane se wda so ara bata nnuana 
wanoa ho denneennen nti, mmarima bə mmoden se wbehyen nnuan 
mu ahintasem mu, ahu saa nnezma a esee wd aduannoa ne ne ye mu, 

na afei wde nnezema a ways asi ananmu. So enye nkwaseasem se obi 

de n'ankasa nsa behyew na wasee saa nneema a gho hia no, ayare, agyina 
adamoa ano na afei wab> mmoden a anidaso biara nni mu se befa 
nnaadaa kwan so agye ne ho nkwa? Ese se yema nokwasem a eye se enye 
vitamin 40 ne 50 a abide a nkwa wom ho animdefo gye tom no nkutoo na etra ye 
Won mu pii wọ hd araa ma erentumi nye yiye se wbeye won su ne 

dodow ho mfonini a edi mu wd mfe mpempem pii a ereba no mu. 
Momma yemfa no kakra se da bi nyansahufo betumi ahu wan ahorow 
nyinaa. Afei, senea ebeye na wode akwan a wde nsa aye asi nneema a 
wotow gu awi nkutoo mu ananmu no, gho behia se wkyerew nnuru 

ne ahosiesie mpempem pii ma ankorankoro biara, na yerenka eka a 
wibara a eka ho no ho asem. 


Edenam nhwehwemu ahorow a wyee w> nnuaba, 
nhabannuru ne aburow ahorow a esono emu biara ho no so no, abide 
a nkwa wom ho animdefo a aduan agye wn adwene no ankasa da no 
adi se ekame aye se abide mu nnuan wa tumi a esa yare biara. Nanso 
nkur>fo mpe se wogye tom se se wde abide mu nnuan nkutoo 
ma no fi ne mmofraase a, ebeko so aye nea gde ne ho afi saa nyarewa no 
ho. Efi mfiase pee no, adwene a ene se wbetwe wn ho afi nnuan a 
wanoa ho no ma wontumi nsusuw nneema ho yiye, na afei nyansahu ma nea ede 


Ense se Nnuruyefo De Ab3de mu Nnuan Di Dwuma Se 
Bere Tiaa Mu Ayaresa Akwan Kesse. Ese se Wopae mu 
ka se Wan nkutoo ne Aduan a Efata Onipa 


Nnuruyefo a wrenya nkoso pii kasa tia nnuru a wde sa yare. Won 
mu binom abam abu w nea entumi nye adwuma yiye a wonya fi 
nnuru a wde sa yare mu no ho araa ma wogyae aduruye mu adwuma 
na wde wn ho nyinaa sua >haw atitiriw a ew> nnuru a wde siw yare 
ano no mu. Wan mu bi ne Switzerland oduruyefo a wagye din 
Bircher-Benner, a mifi ne German adesua mu de nkyerease ntiantiaa 
pii aba me Armenia nhoma no mu. Bere a Bircher Benner fii n'aduruye adwuma a: 
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n'abam bui wd akwan horow a wofa so sa yare mprempren no ho se bere 

a ebae se ohuu aduannuru a ew abide mu nnuan mu no, ofii ase de abide 
mu aduannuru saa n'ayarefo yare, a na onni nnuru biara. Ankye koraa na 
ayarefo dodow bi, a na nnuruyefo ahorow a ww) wiase nyinaa asa wan yare 
a wantumi anye wn yiye a nea efii mu bae biara no ko) n'ayaresabea 

wD Zurich na w bere tiaa bi mu no, wonyaa ayaresa a edi mú denam 
veganism a wannoa so. 


Nanso Bircher-Benner buu nnuan a wannoa se "ayaresa kwan," 
na enye se aduan biako pe a efata abide nyinaa. Te se nea eye mmarima 
aseyede se wma wan ho w> nnuan a enye awosu mu fi wọn mmofraase pee 
na afei, bere a wyare no, wde "ayaresa aduan" no sa wn yare w wn 
mfe a wanyin mu. Nanso na abirab>sem a eda adi yi wọ nea enti a ete saa. 
Nea edi kan koraa no, obiara nni wiase, mpo benfo a odi kan wd aduannuru 
a wannoa mu, Bircher-Benner, a ohu se aduan a wanoa ye ade a 
ema obi ye ade tra so na pg a nkur>fo wd w> aduan a wanoa ho no 
nye 2k3m anaase abide a nkwa wom a whwehwe nkwammoaa no. 


Afei, sé oduruyefo no, na watete Bircher-Benner ma wasa nyarewa 
a gw ho dedaw no. Anka obiara rentua no ka biara, anaase >remfa no 
aniberesem mpo, se >kamfoo aduan pa nhyehyee bi a anka ebema 
adesamma afi nyarewa nyinaa ho akyi wd baguam a. 


Mprempren yi, adwene abien na eb) abira wd aduan pa ho. 
Won mu biako b> adidi a wannoa ho ban, >foforo no ani gye nnuan a 
wanoa ho; wn mu biako kamfo veganism kyere, >foforo no pe 
mmoa aduan. Seesei nyansahu nye amammuisem. Dbarima a okura 
adwene a enteg no nni hokwan se >de n'adwene a entes na epira no hye 
mmofra a wan ho nni asem so. Eye yen mmere yi mu ahwehwede a 
gho hia se wdhwehwe saa adwene abien no mu w amanaman ntam 
nyansahu ne amammere mu akuw ahorow mu, senea ebeye a wbekasa atia 
nea entee no, bere a wbeb> nokware no ho amanneeg akyere manfo na wde adi dwi 


Se wohwe nea edi kan a, saa nnipa a wan adwene ye mmerew a 
wampe se whyen >3haw no mu d> no susuw se adwene a ene se wobedi 
aduan a wannoa no nye biribi a wobetumi abam ntem na mmarima 
rensiesie wọn ho dodo se wobegyae wn ntini a emu d> no suban ahorow. Nanso eyi r 


Machine Translated by Google 


ade a ema obi ye ade tra so, enye nyansahu mu de. Nanso, ese se w)tew 
nyansahu fi nneema a ema obi ye ade tra so no ho. Ese se yedi kan gye tom 
se nnuan a wannoa ne nneema a wde ye aduan ankasa na edi mú a efata onipa 


abide, na eno akyi no ma wn a wpe se wsee wan ho ne wdn mma nneema a wode 
ye aduan no nye saa senea won koma pe. 


Nea edi kan no ese se yede osuahu a yenya fi adidi a wannoa mu no di 
dwuma de testes atoro adwene a abu so wd aduannuru ho nyansahu mu no 
preko pe, a senea ete no, wobu nnuan a gho hia sen biara se epira, bere a 
wIkamfo nea epira ankasa kyere se a eyg papa. Ese se wohu pefee se, se biribiara 
nni hd a, saa nsem a wbara nnuan a wannoa mma wn a woye mmerew, ayarefo, 
wn a ww) yafunu mu yare ne nyarewa afoforo no nyinaa, eye saa nnuan a 


wabara no pepeepe na anka ebesa ayarefo no yare, akura mu na wahye won den . 


Wo nsem a stete saa mu no, enye asem a efa su bone bi a wobegyae ho bio. 
Nea ene no bo abira no, afei ayarefo no sre nnuaba, nanso yepow; Dte nka se aduan 
a wanoa no yare no, nanso yedaadaa no ma onya pii kakra; yegye nnuaba no 
fi abofra bi nsam na yehye aduan bi a wanoa kò ne menewam. Dkwan foforo so 
no, yema wn awiei ye ntem denam hye a yehye wan ma wodi saa nnuan 
ankasa a ede wan yare ne nea wontumi nye no aba no so. Ntease a entee a ete 
seg a wosiesie no nkutoo bema nnipa a wowuwu bere a ese mu no so atew dha biara 
mu nkyem 50. 


Senea gbeye a yebegye yen ho adi se nsem a wka wo ho yi ye nokware 


nye kwan foforo biara gye se wde adidi a wannoa bedi dwuma asram kakraa bi, 
na ese se onipa biara a òw ntease s> sahwe yi hwe. Eye saa kwan yi so na wode 
aduannuru ho adwene a eye mfomso na eb) abira a ew hd dedaw no aba 

awiei koraa. 


W hann a raw-eating nnyinasosem atitiriw a efa aduannuru ho no nye bio 
ko so ye sukuup3n ne nhwehwemu asoee ahorow nkutoo; mmom ebeye nsem 
a ho hia adesamma nyinaa titiriw. Wd nnipa a wote ase fam no, wobetumi 
ab nnuan mpempem pii a wde nyansahu mu din, senea wye no a 
eye den ne wn aduannuru ne mfaso a wkyere se ew so ho nkyerekyeremu 
atenten a eye obre no mua 
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nsemfua nkutoo: RAW VEGAN FOOD, anaase nneema a wde ye onipa nipadua a 
edi mú. 


Enti, adidi a wannoa no beye ade a efata a eda aduruye ho nyansahu 
akyi, adwene a enye nyansahu mu nsusuwii ahorow a wotumi kyerekyere mu, na 
mmom ntease, na n'adanse ahorow ne abide mu mmara a wontumi nnye 
ho kyim ne nneema atitiriw a wonya fi osuahu atitiriw mu ba. 


Ense se Yehaw Onipa Raw no mudi mu kura da 


Nneema a Wade Ye Adwuma 


Onipa nipadua ye adwumayebea a eye den. Ebia wbeda so ara abu no 
senea efata kese se wiase kese a adwumayebea ne nhyehyee ahorow w mu w 
ntease a ene se nkwammoaa biara a wofa no soronko no ankasa ye adwumayebea 
a eye den a, n'ankasa de, eye adwumayebea afoforo pii. Ede besi nne no, 
nyansahufo a wye nawehwemu atumi ahu nkwammoaa biara afa horow beye 
mpem du. Nkwammoaa a etete saa >pepem pii na ew? ntini anaa akwaa 
biara mu, na efi saa ntini, akwaa, nhyehyee, nnompe ne honam ani a waka abom 
mu na eye onipa nipadua. 


Senea ebeye a wobetumi aye wan dwumadi ahorow yiye no, ese se wode 
nneema a wode ye nnezema ahorow mpempem du du a emu biara w n'aseyede 
titiriw se eye wd onipa abide no nhyehyee nyinaa mu ma adwumayebea ne 
nhyehyee ahorow a eye den kese yi. Wanam owia hann mmoa so na eye saa 
nneema no nyinaa na ed33s0 w> afifide mu. Se nhweso no, aba, ahaban anaa 
atoko aba bi kura saa aduannuru a gho hia ma aboa bi no nyinaa w n'ankasa mu. 
Afei, ewom se esono saa nneema no w afifide anorow mu w> senea wahyehye 
ne nhyehyee ho de, nanso eyi mfa ho kese, efise bere a wxde ahye abide no 
mu akyi no, wpaapae mu na wosan ye bio, na saa adeye no mu no 
wsakra ade biako ma gbeye ade foforo. Enti, abade a nkwa wom no tumi sesa 
nneema ahorow a ewom no dodow senea n'ahiade te, nanso se nnuru potee bi nni 
hd a, entumi mfa saa ade a ayera no mmra abide no mu anaase mfa ade foforo 


nsi ananmu. 
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Se nhweso no, wantumi anhu calcium, vitamin anaa protein dodow 
biara a ew clover mu w aduruyedan mu, nanso efi clover ne sare a eda 
so ara ye nea wtaa ye mu na mmoa fa wn vitamin ne mineral nkyene 
nyinaa, na wye wan nnompe akese no, nam ne srade. Dkwan foforo so 
no, w? nufusu, bota, kyiisi, amemene, mmerebo ne nam a nnipa a wonhu 
ade tiaa kamfo kyere se eye calcium, phosphorus, vitamin ne protein 
ahorow a "ekari pe" fibea ananmu no, ebia clover nkutoo na ebeye 
saa wkamtfo kyere, efise eye clover na saa nnezma no nyinaa fi. Enti, 
ntease nnim koraa, mfaso nni so na epira mpo se yebeka se aduan a ete 
saa no w vitamin potee bi, bere a foforo nso w mineral potee bi pii, 
efise, se nnipa a wdaadaa na w3ma won adwene tu fra da nkyen a, nsem 
a etete saa no nsom atirimpaw biara a mfaso w so. 


Dwumadi atitiriw a aduannuru a ew abide mu no ye ne 
mprensa. Nea edi kan koraa no, wyg adansi nneema a wode si 
nkwammoaa na wye no foforo; afei w»ye ahooden a gho hia a wxde 
bema saa nkwammoaa no aye adwuma na ama nipadua no aye hyew, 
na nea etwa to no, we nneema a wde ye adwuma a wohia ma 
won dwumadi ahorow a esow aba no ma nkwammoaa titiriw no. 


Eho hia se yede ahweyiye hwe yen abide a nkwa wom no senea 
nea ye no hwe n'adwumayebea no. Nea ene eyi hyia no, senea ebeye a 
dwumadi ahorow abiesa a yeaka ho asem yi bedi dwuma no, ese se yede 
aduannuru a gho hia nyinaa ma yen nipadua se ade mú a cho hia na ekari 
pe senea abide de kyere yen no. 
Se ente saa a, se nneema a eka bom no biara nni ho a, akyinnye biara nni 
ho se nokwasem yi benya abide a nkwa wom no dan ne ne dwumadi 
so nkentenso bone. 


Nanso >kwan ben so na onipa a w> anibuei a wd hd nne ne 
nankasa nipadua di? Dsee, hyew, kum na dhaw ne nnesma a de ye no 
mudi mu kura na afei de afunu a awu ne awuduru hys ne yafunu 
ma kwa. W> saa kwan yi so no, ade potee bi a de di dwuma no 
betumi aboro nea ne abide a nkwa wom no hwehwe daa no so mpen 
haha pii, na eno ne nea ene no hyia a sho nhia w ade foforo bi a de di dwuma no 
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Wode nam a wanoa na eye paanoo fitaa, macaroni, aburow, nn3kann2kowade, bota a 
wama emu ada hd ne margarine nkwammoaa a entumi nye adwuma, a eye mmoawa a 
wsee nndbae a ew nhyehyee a eye mmerew koraa, a eno mu duru ase na nea pe se aduan no kotow. 
Enye den se nyansahufo a wye nhwehwemu betumi akyere se mfe 50, 

100 anaa 200 a atwam ni no, na nnipa a wn ho nye den no fă kese 

no ara ne teateaa a gboro so. Saa nna no mu no, na onipa w tumi kese a 
ade ko tia na na onipa nipadua tumi gyina nnuan a enye awosu ano na esiw 
nneema a stete saa dodow a eboro so a wde beba no ano denam aduan 
ho akonn a gyera, akisikuru, >fe ne akwan afoforo a stete saa so. Nanso, 
bere ko so no, onipa abide no gyae ne ho mu ma nnuan a asee 

nhyeso, "gye" ne ho ma wn, na ema wn nkokoaa no ye kese a ennyae na 
won anim ye kurukuruwa. Saa nkunfo yi beyee wan a wodii kan yee 
nkwammoaa a enye den, mfaso nni so, a enye adwuma a ene wan ankasa 
nhyehyee hyia na afei wk33 so kuraa mu. Eno nti na nneyi teateaa ntaa 
mma na wiase no aye ma w won a wn ho ye tan a wnye awosu mu. 


Enne, wode adesoa a eye hu a ene se mfaso nni so awo mmofra pii 
ne nkwammoaa a enye adwuma. Wan awofo a wdn adwene ye 
mmerew no de wn nkokoaa a wye srade ne wn anim a eye mmerew no 
hoahoa wn ho. Eto mmere bi a, saa srade yi ye kese araa ma ema wn a 
wote ne su ankasa ase no suro. Nanso nkwaseafo gyina hd ma saa 


mmoa a wye keka no w won nkokoaa nnuan a wakyekyere so se 
akwahosan pa ho senkyerenne a edi mu. 


Onipa abide no bə mmoden kese se bema nkwammoaa a eye 
mmoawa a wsee nn2bae ne nea mfaso nni so no nkoanim a eboro so 
no adi so kakra, denam wan a wkyekye w nipadua no afa horow a ede 
ne ho nyinaa so: w atifi ne ase, wd ab3gyese no ho, w yafunu no honam 
ani ne asen, ne mmeae afoforo. Nanso, gba saa a eto mmere bia saa 
nkwammoaa no bi tumi wosow saa tumidi no, tew wọn ho fi >manfo 
asetra ho, wonya ahofadi, fi ankorankoro asetra ase na w3d3350 a 
anohyeto biara nni ho. Mpen pii no, abəde a nkwa wom no tumi ma 
saa nkwammoaa no akuwa wakata so w baabi biako na esiw wn 
kwan se wbetrew. Afei wofre onyin a efi mu ba no se "benign neoplasm" 
anaa "benign tumor" na ese se w3ma eda nsow w> saa onyin a strew ko 
nipadua no afá horow no mu kwa no ho 
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senea gbeye a ebetumi aye yiye w protein (ne titiriw no mmoa 
protein), na wonim no se "malignant neoplasm" anaase kokoram keke. 


Eho hia se yesi nokwasem a eye se enye aduannoa nkutoo ne 
ade a ema aduannuru a ew nnuan mu no hwere no so dua. Esiam 
fitaa ne aburow a wayam no ye nnuan a epira bere mpo a wodi no a wannoa 
Sare a ayow mpo nye aduan a edi mu, emfa ho nokwasem a eye se 
etumi ma abide ate ase tra ase no. Aduan a eye pe betumi aye awi 
no dua a gka aso no ho, se wodi no ahabammono w> aww bere mu 
na eye nwunu w aww bere mu a. Wd nantwi ne nguan fam no, 
wontumi mmu sare a wtaa nya w> bep3w no so no se aduan a edi 
mu. Saa mmoa no afa wdn adannandi mu w> abide a wde wn ho 
mu, na wodi sare, nhaban, nnuaba ne nhabannuru bere koro mu. 
Eno nti na nyarewa potee bi sisi wd saa mmoa a wapow, denam onipa 
de ne ho gye mu so, nnuan a efata wn nkwammoaa ahwehwede 
ahorow no mu. Ne nyinaa mu no, bere biara nni hd a mmoa a wodi 
sare a wtaa di so no akwaa nhyia asiane ahorow te se onipa de no; saa 
ara nso na mmoawa nketenkete a wye hu mma wan te se nea wye 
ma yen no, esiane ntease tiawa a ene se wonni adididan biara nti. Se 
ense se erentumi nye yiye se w)bema kokoram nkwammoaa no su 
horow a ekoran a nkwammoaa a stee w no na wasan de ak) 
3manfo no kokom denam nnuaba a wobedi so, a protein nni mu 
ampa, nanso vitamin ne nnezma afoforo a ew3 mu no aduannuru a 
ekoran sen biara no, ende aduru biara nni asase so a ebetumi aye 
saa adwuma no da. Mmoaden a wb» nyinaa se wbesa kokoram denam 
nnuru ne oprehyen so no ye >kwa koraa na wabu no se wobedi nkogu 
koraa. Nanso ense se >barima a ye anifere nya kokoram da se wanhaw ne nnee 


Enti, nkwammoaa a wonya fi akokò ne aburow, soup, 
mmerebo a wayam, paanoo ne bota, ewo, jam ne nn3kann>koawade 
mu no nni tumi a wde beye adwuma biara a mfaso w> so. 
Nnuaba ne nhabannuru a wannoa nkutoo na ewo onipa nipadua mu 
nkwammoaa a eye adwuma, eye soronko na ew ap>wmuden koraa 
no; kwan foforo so no, wd saa protein ahorow a ede aduannuru 
ahorow mpempem pii ba onipa nipadua mu w> wan abide ne asetra 
tebea mu, na eto mmere bi a nea dpe se odi se ahonyade bi a "enye aduannuru" 
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betumi ahu nsemmonedi kese a >wofo a dka kyere ne ba se mfa 
nnuaba nsee n'akonn> ansa na wadidi anwummere efise ese se odi 
n'aduan ntem no aye. Eyi te se nea wobeka akyere no se ense se odi 
nneema ahorow mpempem pii a wde ye nneema a eho hia ma n'ab3de 
a nkwa wom w> wan abide ne nkwa tebea mu no, na mmom 3ntwen 


wan mu kakraa bi afunu a wawuwu na nkwa nnim, a>rekama no no 
enkye na aye aduan. 


Won a wodi aduan a wanoa no ani gye se wosusuw se nnuan a 
wodi no w> calories pii no. Mprempren, bere a wde di dwuma koraa 
nkutoo na calories betumi aye nea mfaso w so. Se ntini mu nkwammoaa 
dodow sua, na eno mpo ye mmerew, yare na enni aho>den a, calories 
no fa kese no ara da so ara ye nea w)mfa nni dwuma na bere a 
gede >haw kese aba nipadua no so akyi no, ema abide a nkwa wom no 
ye nea wmpe >hyew, na wyera a atirimpaw biara nni ho. Se yes ogya 
w abanten a, saa ogya no aho>den yera mfaso biara nni so, nanso 
se yehyew saa ogya no wd adwumayebea bi mfiri mu a, edi n'atirimpaw 
ho dwuma koraa. Edenam nnuan a wanoa so no, nea aduan a de 
di dwuma no de calorie a boro nea ne nipadua no hwehwe wa 
dwumadi mu no mmoho abissa anaa anan ba ne nipadua mu. Calories 
a wonya fi nnuan a wannoa mu no di wn atirimpaw ho dwuma 


koraa, efise nneema a gho hia na wode saa calories no adi dwuma 
nyinaa ka nnuan a stete saa ho. 


Ese se eye abode a nkwa wom ho animdefo ne nnuruyefo aseyede se 
wIhye nkurafo nkuran se ense se wtetew aduannuru a ew3 mu no mu 
mfi wọn ho wan ho mu, na mmom bere nyinaa ese se wxbom di, wa 
senea ekari pe wd abide mu ne wn nkwammoaa a nkwa wom no mu. 
Ense se waka mfaso a ew aduannuru ankorankoro mu ho 
asem da, na mmom ese se wosi senea gho nhia so dua; senea yebu 
petro a ho tew no se enye nea mfaso wd so ma wimhyen no ara kwa, na 
mmom se £ho nhia. Ense se w»ka mfaso a ew vitamin potee biara so 
ho asem da, na mmom ese se wosi asiane a ew hd se wbehaw wan mudi mu kura 
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Se yebeka no >kwan biara so a, wobetumi ab3 aduannuru ho nyansahu 


nyinaa mua w nsentitiriw abien mu na wama adesamma nyinaa haw: 


1.€se se nnipa aduan ye nkwammoaa a nkwa wom nyinaa. Nko ara 
saa nnuan a eye nkwammoaa a nkwa wom no w su horow a gho hia nyinaa 
na ama wadi nea onipa abide no hwehwe ho dwuma. Onipa nye obi a odi awu. Ná 
ontumi nye namdifo sen se 9bekyere nwansena wd wim na wamene no nkwa mu, 


anaase betetew aboa bi mu asinasin te se wuram aboa na wamene no ne ne 
dwens3twaa ne ne nnompe nyinaa de ab». 


2.Nnuadewa nipadua a staa ba ne nea wpaw nyinaa w> abide mu. 
Nnuadewa nipadua a eye pe na ema ahosden kese ne nnuaba ahorow a eye, 


nhabannuru a eyg ahabammono, aburow ne ntini. 


Edenam nnuan a wanoa so no, onipa de nneema ahorow anan a asse no mu 
abiesa to n'akann> mu na ma nneema afoforo mpempem pii a sho hia a ew 
nipadua mu no hwere. Adanse a eye nwonwa a ekyere saa asem yi ne nokwasem 
a eye Se wd nnuruye mu nnuru mpempem pii a wkyerew ma mu no, eye den se 
wubenya bi a wankyerekyere vitamin anaa foforo bi mu, nanso ekame aye se 
wubehyia nnuru a wakyerew ama wo a wab protein, srade ne carbohydrates din 


wom. 


Ne tiawa mu no, onipa nya akwahosan a edi mú bere a odi vegan nnuan a 
wannoa nkutoo no, yare kodu baabi a odi nnuan a wanoa na owu bere a 2de 


aduan a ete saa nkutoo na etra ase no. 
Senea Wowo Nyarewa 


Momma yemfa ntini bi a nkwammoaa >pepepem pii na ewom. Saa nkwammoaa yi 
gu ahorow, na emu biara w ne dwumadi anaa n'aseyede potee se eye. Enti, ntini mu 
nkwammoaa ne nkwammoaa a w> nipadua no mu w ho, na ntini mu nkwammoaa ne 
nkwammoaa w hd a wide di atirimp>w afoforo pii ho dwuma. Nanso adwuma titiriw 


a nkwammoaa a ew ntini biara mu ye ne se ema nsu fi mu. 


Dbarima a odi aduan a wanoa no ntini ahorow no wd nkwammoaa a 
eye pe, ebia eboro saa mpo, nanso emu nkyem anan mu biako anaa nkyem anum pe na 


efata ma adwuma biara a mfaso w> so, na eno nye nea efata koraa. Protein a wd nipadua no mu 


Machine Translated by Google 


nkutoo, titiriw mmoa protein a awu a nnipa a wonhu ade tiaa bu no se adansi ade a 
edi mu no, se gboro so a, ebetumi afre nkwammoaa a enni nseso, entumi nye 
adwuma na mfaso nni so a eye tete de no nhyehyee a eye mmerew sen biara 

nkutoo na ebae. Wd wan nhyehyee mu no, saa nkwammoaa yi te se saa abide a nkwa 
wom a wye mfitiasede sen biara a wodii kan puei wd asase so wd adannandi nk>so 
mfiase pee na wde adansi nnezma a wtaa de ye no na eyee: protein, srade ne 


carbohydrates. 


Nanso, wd mfehaha >pepem pii a edi hd no mu no, saa tete mmoawa a ww) 
nkwammoaa biako no afa adannandi kwan tenten bi mu denam aduannuru a ekoran 


sen biara, a ene vitamin ne abosden abo a yenim na yennim no mmoa so. 


WD saa adannandi no mu no, wonyaa abide a nkwa wom ahorow a eye den kese na 
wawo. Yebetumi ahu senea wasan aboaboa abide a nkwa wom a ew aboa bi 

awotwaa mu no abak>3sem mu nkoso yi ano bere tiaa bi, fi bere a wxwoo no kosii ne 
nyin koraa. Wosan ye adeye koro no ara bere a onipa nkwammoaa ankorankoro no 


nyin no. 


Wo ntini bi mu no, nkwammoaa titiriw biara wd akwan pstee bi, a wobetumi 
ahyehye na waye no senea gbeye a ebenya tumi a wxde beye adwuma denneennen 
denam aduannuru titiriw a wde ma nkutoo so. 

Mprempren, nnuan a wmfa nhyehye mu nkutoo na wobetumi de nnezema a wde ye 
nnezma a gho hia ma saa mfiri ahorow no dwumadi ahorow a esow aba no ama. 


Ntetea biara nni hd a obetumi de nhwiren a wanoa mu nsu aye ewo! 


Se nneema titiriw a ewom no ntumi nk) nkwammoaa no mu dodow a eda>so a, 
ne nkoso bre ase anaase ebetumi agyae mpo. Eyi ma wonya nkwammoaa ahorow a 
wyare, te se srade, anaplastic, malignant anaa kokoram nkwammoaa, macrophages, 


megakaryocytes, polykaryocytes, ne nea ekeka ho. 


Enti, enye se ntini a yereka ho asem no mu nkwammoaa dodow no ara nye saa nko 
nya specialization (nsonsonoe), nanso nnezema a wode ye nneema a gho hia ma 
nsu a wde fi nipadua mu no nso ntumi nk> nkwammoaa kakraa bi a eda so ara kura 
tumi a wde ye adwuma a nea efi mu ba ne se ntini no ntumi nkura ne nnesma a 


efata mu no nkyen. Eye saa kwan yi so na ntini no te 
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a yareg aka no. Nkwammoaa no nksso a enye nea abotoyam wom na 
enye adwuma yiye nso betumi aba wd akwaa ne nhyehyee afoforo nyinaa mu, 
na ede nyarewa a ene no hyia ada adi. 


eto mmere bi a, ntini anaa akwaa potee bi see kodu baabi a ete saa 
se nea wobeyi afi hd no baye nea wontumi nkwati. Sé anka mmarima befa 
abide mu nneema a esen biara so de asiw saa akwaa no see ano w nea 
edi kan no mu no, wde haw kese yi fi hd na afei wode anwonwade a 
ete saa no hoahoa wan ho. Wa obi a aye vegan a aye raw fam no eda adi 
pefee se nnuru biara nni hd a ebetumi asan de nkwammoaa a asse no aba ne 
tebea a efata mu na asan de ne tumi a efata ama no. 


Nea odi raw no suro mmoawa nketenkete, efise w»b3 ne ho ban 
denam ab3de mu tumi ahorow so tia w»n. Mmoawa nketenkete ntumi npira 
nkwammoaa a wanyin koraa na waye soronko (waye soronko) no. Watrew wan 


see no mu w> nkwammoaa a eye mmerew na eye mmerew no so. 


Nokwarem no, nea 3noa aduan no fi saa aduannuru kakraa bi a 
wannoa a eto mmere bi a odi de gye n'ani keks, a onsusuw hia a gho hia 
koraa no ho. Afei, esiane se onipa abide no betumi akura ne asetra mu 
w aduannuru kakraa bi a wontumi nnye nni so nti, saa aduannuru nketenkete 
a wannoa no d)3so se ebema watra ase bere bi. 


Enne, aduannuru ho abenfo akese mpo taa bu poraw ne efi se 
eno nkutoo ne sint ahorow a ew3 nnuan mu. 
Wobu saa nnuan a eye foforo, eho tew na "w3anoa no yiye" no nyinaa se eye 
nea aho»den wom, eye papa na eye nea efata. Ete se nea nnezma a eho 
hia mpempem pii a enni mu no nhaw won koraa. Se wkae wan a, wobua se 
wodi nnuaba, nso. Eyi ye mmuae a ntease nnim koraa. Onipa abəde mu 
nyarewa fi nokwasem a eye se yetetew nneema a ema aduannuru no mu fi 
yen ho yen ho mu na afei yedi no w kwan soronko so, senea yebeka no se 
eba ara kwa, a yenye nhyehyee pa biara no mu. 


Ese se whwehwe aduannuru a ew nnuan mu a enye nea ew ahorow no mu 
nnuan a wodi mu, nanso wd nneema ahorow a eka bom no mu 
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saa nnuan no. Sare a abu so sen biara no ankasa ye nea ed35so 
kese wd nneema a ema ahoxden a ewom no dodow ne nnuan pii a 


wde ma w> apontow ahorow a eye fe sen biara mu a waboaboa ano 
nyinaa mu. Eyi ne nyansahu atemmu. 


Woye aduruye ho nhyiam ahorow pii de siw nyarewa ano a bere a 
waka nsem a eto so abien ho asem nn2nhwerew pii akyi no, aduruye ho 
nyansahu ananmusifo a wodi kan no boaboa apon kurukuruwa 
a wasiesie so yiye ano di wn anwummere aduan. Afei, bere a wobu 
wan ani gu nnuan atitiriw a ekari pe koraa, a waye wd ab3de mu 
aduruyedan a eye nwonwa a wde siw nyarewa ano na nneema a nkwa 
wom mpempem pii wom no so no, wde afunu a asee na 
wawuwu no fa nkuku mu hye wan ho ma. Nea enye koraa no, wan 
mu pii a wobu abide mu aduannuru se eho nhia koraa no de kofe ne 
sigaret wie wọn aduannuru ho nhyehyee no. Ma nnuruyefo mfa me 
kye me w saa kateeye yi ho, nanso bere a wasusuw ho kakra akyi no, 
akyinnye biara nni ho se ese se w3ne me ye adwene se eyi nye aduannuru 
nhyehyee a efata na bere aso se wosusuw ho anibere so se wbeye 
nsakrae titiriw wd mprempren amanne a eye mfomso a efa aduanma ho no mu. 


Bere bi wo Asia aman bi mu no, na w»de nam a wanoa 
nkutoo na ema nsemmonedifo a wabu wn kumt no aduan. Wotaa 
wuwu w> nnafua 28-30 ntam, bere a se dkm de no koraa a, 
barima betumi atra ase akye te se nnafua 70. Eyi kyere se enye se nam 
a wanoa ye aduan a enye nko, na mmom, esiane awuduru a gde ba nti, 
eye awuduru ankasa a ekum obi w bere tiaa bi mu. 


Wonim se nnipa a wnom aburow a wayam boro so no nya 
beriberi, a ekum >yarefo no bere a ede amanehunu kesse aba akyi no. 
Mprempren ebia beriberi ho senkyerenne a gho hia sen biara ne 
polyneuritis, nanso enye eyi nkutoo ne yare no ho senkyerenne; eye 
senkyerenne ahorow pii no mu biako ara kwa. Saa ara nso na enye 
vitamin B1 a wonnya nkutoo na gde yare yi ba, senea wtaa 
susuw no. Vitamin a wonim anaa wonnim no biara nni aburow a wayam 
no yiye mu. Abodoo fitaa ne, mpen pii no, ahosiesie nyinaa 
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efi esiam fitaa mu no w su horow a aburow a waye no fefeefe wd no 
pepeepe. Saa ara na asikre a wde nsa aye ne srade a wayam a eye aduannuru 
mpempem pii a ew> mu no mu biako anaa biako pe ananmusifo no nso te. 


Nnuan a ew atifi ho a eye nea odi aduan titiriw no ne nneema atitiriw 
a ede owu ba, nea ekum obi nkutoo w akisikuru, nyarewa a sde yare 
ba, akisikuru, gout, sclerosis, asikreyare, apoplexy, kokoram ne pii akata 
so nyarewa afoforo. 
eto da bi a wokum bere a wadi afe biako pe, mmere foforo nso bere a 
wadi mfe anum, 10, 50 anaa 70, a egyina nnuan ahorow abien a wodi 
(nnuan a wanoa ne aduannuru a wannoa) dodow a efata so as3retia a 
wide ma onipa no. 


Esiane aduan pa a wonni nti, nneyi enanom pii nni nufusu a wde 
bema w3n mma nufu, na enti wn mu binom ma wn nkokoaa nufusu a 
ayow, bisket, abodoo fitaa ne tii. Senea ete no, abofra no fi ase see na 
ye Mmerew. Ayarefo a wote saa ahye mmofra ayaresabea ne nyisaa atrae 
a wD wiase no ma. 


€d>5so se whbema mmofra a wote saa no nnuaba nsu tumblers abien pe 
da biara da senea ebeyg a wobetumi asan anya wn akwahosan 
koraa w dapen abien mu. Nanso aduan ho animdefo a wn ho akokwaw, a 
wobu wan ani gu hia a sho hia se wonya nnuaba so no, ye shw ahorow 
a eye yaw nyinaa wo abofra no nipadua a asee no so, na bere a wtwe mogya 
a etwa to fi mu no, wbd mmoden se wde nufusu a ayow, nam a 
wayam no bema no aduan , vitamin ahorow a wde nsa aye ne nnuru 
ahorow. Dkwan foforo so no, bere a wobu won ani gu aduannuru a abide 
de ma no kari pe a ene ne ho hyia no so no, wofi ase ye shw ahorow wd 
saa abofra no nipadua a aye mmerew no ho denam nneema kakraa bi a 
wanya ho nimdeg asinasin bi w wọn aduruyedan ahorow mu no so. Se saa 
abofra no annya abide mu nnuan biara w>>kwan bi so anaa >kwan foforo 
so a, akyinnye biara nni ho se obewu na owu a ete saa, ampa, aba mpempem 
pii. Nanso, nea eda so ara ye hu kese ne se, aduan ho animdefo a wonni 
adwene pii mma mmofra a wote saa kwan se wonni nnuaba a wannoa no 
a wogye di se wn yafunu a eye mmerew no rentumi nwe anaase, senea eye sen biara n 
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no se ahonyade a gho nhia a gho nhia ketewaa bi. Di nokwasem a eye se wd ayaresabea 
pii mu no wubehu nam, bisket, nufusu a ayow, asikre, tii, margarine, aburow, abodoo 
fitaa, vitamin a wde aye ne nnuru senea wope, nanso worenhu mfiri biako mpo a w»de 
piapia nnuaba nsu, na nnuaba a wIbet) no nye nhye mpo. Woyi mmofra afunu du du 
pii fi ayaresabea ahorow a stete saa mu, nanso obiara mpe se )bema aduannuru 


nhyehyee a enye abide mu de no aye saa owu no ho asodi. 


Meto nsa fre nnuruyefo nyinaa nnipa mmoa ho nkate. Momma wonsusuw asem 
yi ho anibere so. Mibisa sukuup3n mu akyerekyerefo nyinaa ne ahyehyede ahorow a 
whwe so ne akwahosan ho adwumayebea ahorow a ew man biara mu w wiase 
nyinaa se ebia whaw wan ho w> wan nkursfo akwahosan ne yiyedi ho anaase ente 
saa. Se woye saa a, ese se wde wan ho hye adwuma mu a wntwentwen wan nan ase. 
Me nsem no nye nsusuwii hunu ara kwa, na mmom nokwasem ahorow a wontumi 
nnye ho kyim, a enye nea efi sohwe ahorow a wyee w> guinea mprako ho mu bae na 


mede ma kenkanfo no, na mmom snam m'abusua ne m'ankasa nhweso a ete ase so. 


Dkwan a eye sen biara a wbefa so asiw nyarewa ano na wasa yare na bere koro 
no ara mu no, wama asetra gyinapen ak) soro ne se akwahosan ho adwumayebea 
biara de sikasem nhyehyee a enye hwee besi hd de ahyehye nsem ho dwumadibea 
ahorow, a atirimp3w a eda adi pefee ne se ebema nnipadam ahu dhaw a aduannoa de 
ba, ne nnuan a vitamin nni mu, titiriw abodoo fitaa, aburow, nam, srade a wayam, 
asikre, tii, kofe, nsa ne anonne a enye nsa. Afei ese se wdaadaa nkurofo ma wxtew 
nnuan a wanoa a wodi so senea wobetumi na wde nsakrae nkakrankakra ba wan 


aduan pa mu. 


Senea ete no, senea mmarima nyinaa nni ntease no, arentumi nye yiye se 
wibema obiara aye nea odi raw preko pe, nanso gho hia se ese se nkurofo hu wan 
nipadua mu nnesma a efata fi wan mmofraase pee, ese se wode wan ho fi ho 
adwemmone a eye mfomso na asiane wom, na ese se wohu se enye akoko 
soup, aburow, cutlets, nkesua ne nantwinam na ema wne wdn mma nya akwahosan 
ne aho>den, na mmom awi a afifi, karot, tomato, nnuaba, bobe ne nea ekeka ho Taking 
my own case se nhweso no, esiane nam ne nnuan afoforo a wanoa a midii mfe 52 


nti, na mahwere m'aho>den ne nea metumi nyinaa 
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ense se woforo anammon abien a wonte nka se wo hom aye wo hyew; nanso 


enne, bere a matwe me ho afi nnuan a wanoa ho mfe awotwe akyi no, metumi atu 
mmirika aforo mmepxw a enye den koraa. 


Minnim nyansahu mu nnyinaso ben so nne wa mmofra afie ne dabere a w»hwe 
mmofra pii mu no wde bisket nnaka gu mmofra no nsam, senea gbeye a wxbeboa wan ho 
bere biara a wpe. 

Ese se wode nnuaba a ways no foforo, karot, kukuruku ne tomato nketewa si nnaka no 
ananmu w aww bere mu, ne nnuaba a ayow w aww bere mu, a ese se w3ma mmofra 
di fi mu kwa ne dodow biara a wpe nn23nhwerew nyinaa da no mu. Afei obiara behu 
senea, edenam abide mu mmara ankasa so no, mmofra befi ase adi nnuaba ara kwa sen 
se wobedi nnuan a asee, na wnam saaye so de wan ankasa nsa ama wan ankasa 


akwahosan ho awerehyem. 


Ese se wogye nhyehyee a wde di aduan a wannoa no tom w ayaresabea ahorow ma ahorow nyinaa 
ese se w3b) ayarefo ne manfo amanneeg w nea afi mu aba no ho. 
Ebia wbeye nsakrae a mfaso w so kese wd )manfo adidibea ahorow mu. Se 
wamía "anigyede" a ew3 nnuan a wanoa mu mma wan a wde wan ho ahye aduan 
mu no koraa, emfa ho se edi awu no, mprempren de, wobetumi atew wn dodow so 
anye yiye koraa no dha biara mu nkyem 50 na wde salad a waye no foforo ne compotes a 
wannoa asi nea wahwere no ananmu, na wode nnuaba ahorow pii a ew) bere no mu 
no. Wa saa kwan yi so no, enye se aduan beye nea egu ahorow na eye de nko, na 
mmom wbema nkur3fo akwahosan nso aye den, na wIbekora sika kese so w? 


oman sikasem mu. 


Se manfo hu 2haw a nnuan a wanoa de ba no wie a, wbeb> mmoden akwati. 
Wobehu, nso, nnipa dodow bi a ww) ntease a, se w»mene wn ade a eka wan h> no 
nne a, wobedi yen nhweso akyi na w3nam adeye a ene se wobedi aduan a wannoa koraa 
no so no wbema wan ho ne wn mmusua akwahosan a edi mú no awerehyem. Nnipa a 
wahwere w3n ho a wbesan anya ho anidaso nyinaa anaase wan honam ani hwebea a 
enye awosu mu asee no behu se, se wodi aduan a wannoa so katee a, wd asram 


kakraa bi pe mu no, wobetumi anya akwahosan a woso ho dae bere nyinaa no. 
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Nkursfo tintim nhoma pii de kyere senea wide sa yare no 
nnuaba ne nhabannuru ahorow a esono emu biara te se bobe, date, 
ap>w-mu-teeteeg, akwaa, ayeyede anaa radishes su ahorow, na edenam 
akwan titiriw a wfa so di so no, w3b> mmoden se wde nyansahu 
mu nsem a ete se nea wde saa dwumadi ahorow no beto mu. Nokwarem 
no, afifide ahorow a wannoa a wotumi di nyinaa ye aduannuru a edi mú 
na ew su koro. Emfa ho yare biara a obi nya no, wodi nea yare mmoawa 
no hwehwe ho dwuma, whwe akwaa no dwumadi so, w3san ma ayarefo no 
akwahosan ba. Ese se wde nokware ahorow a stete saa ho nsem ma manfo 
kwa, efise enye nnipa de se wobenya sika biara de agye afotu a ete saa. 


Abirab> ahorow a edi awu ahye obi a odi aduannoa aduan ho ma. W> 


nsem pii mu no, wkamfo nnuan a epira kyere se mfaso w so, bere a wde 
nea gho hia yiye gyina hd ma se epira na wabara koraa. Eyi te saa 

efise osuahu a wn a wodi aduan a wanoa nya no gyina nkentenso a nnuan 
nya ntem ara, eda adi na eb) abira ne akontaabu a entes a w)ye wd 
aduruyedan mu no so. Nnipa >pepem pii a wan ho nni asem see esiane saa 
akontaabu ahorow a eb) abira na eye mfomso no nti. 


Akwankyere a wotumi de ho to so sen biara ne osuahu titiriw a edi mú 
a nea odi aduan a wannoa no nya, a nea efi mu ba ne se wde mfomso, 
abirab) ne ntease a gentes a ew) aduruye ho nyansahu mu, w kwana 
geko akyiri so, ne aduan ho nimdee mu titiriw no nyinaa ba hann mu na 
witeeteg no penkoro ma obiara. Eho hia se woma saa osuahu no ho 
nhweso ahorow no d33s0 w akyirikyiri na w»ma adesamma nyinaa hu nea afi mu aba 


Eye Nsemmonedi a enye koraa se wobema Akokoaa a Wiawo No 
Foforo Sua nnezma a Wanoa 


Se eda adi ma obiara se aduannoa-adidi ye su a enye awosu, se eno na 
gede nnipa nyarewa nyinaa ba na eye ade a eye hu araa ma se 2barima bi 
hwe ne nsa a enni ahonu mu pe a, entaa mma se nea waye no bone no 
ntumi mfa ne ho 3no ankasa fi ne nsam bio. 

Hokwan ben na obi a w ntease w se ade behye abide a nkwa wom mu 
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abofra a wawo no foforo a ne ho nni asem denam n'ankasa nsa so? Hokwan 
ben na òw se ade nnuan a wahyew, asee, akum w ogya mu asee ne ba 
ketewa no akwaa? So enye nsemmonedi a eye atirimadensem sen biara, so se 
yebeka a, enye awudi, filicide atirimaden so? M'ankasa mede m'ankasa me nsa 
akunkum me mma baanu a med me no w saa kwan no so na minim 
nsemmonedi no kese yiye. 


Nokwarem no, awofo a aduan agye wọn adwene nyinaa ye filicides. Wd mprempren yi mu 
afeha no mu no obiara nwu awosu mu owu. Owu nyinaa fi nyarewa a 
gnam aduan a wanoa mu ba, na nnipa a wyerekyere mmofra se wobedi 
aduan a wanoa no ye wan awofo. Ese se awofo a wodi aduan a wanoa no hu yiye 
se yare ne haw biara a ew wọn mma mu no ho asodi da wn ankasa mmati so 
koraa. Ese se wkari asem yi aniberesem sen biara ansa na wako so aye wan 
mfomso kwan a witaa ye no. 
Wade aduan a wanoa a edi kan a wde ma akokoaa no na eto kokoram 
anaa komayare biara fapem, bere mpo a yare no da adi bere a wanyin sen biara 
no. 


Ebia wbeka se eye den ma nnipa a wanyinyin se wbehwere aduan a 
wanoa koraa. Enti eye paa, se sba saa a, momma wnko so ntra wan suban a 
esee ade no mu nkosi wọn koma mu. Nanso den na ehye wdn ma whyew nneema 
a gho hia a wde ye abofra akokoaa, see, wmma wan nneema a gho hia sen 
biara a ewom no, wdan no nneema a epira na afei wde ma akokoaa no? Akyinnye 
biara nni ho se ese se saa nneyee a enye nnipa de yi a wọye w> mmofra a 
wan ho nni asem ho, saa atirimadensem yi gyae. 


Nyansahu mu mmara biara nni hd a esiw >wofo kwan se >mfa awi a afifi 
mma ne ba sen se bema ne ba paanoo fitaa, aburow a wayam anaa macaroni; 
kamt, akutu, bobe ne ap>w-mu-teetee nsu a eye foforo sen nufusu a ayow; nnuaba 
a wannoa mmom sen se wde compote bedi dwuma; walnuts, almonds, 
bankye a afifi ne peas mmom sen nam ne srade. Edenam aduan a wannoa 
a abofra no di so no, onya nkwa a aho»den wom, anigye, ne bere tenten, 
bere a aduan foforo a odi no de no ko yare ne owu a enye bere mu de mu. Ebia 
wubenya awerehyem se abofra no de ne kra nyinaa pe aduan a wannoa. 


Ihwehwe se ese se onya ne nneema a dde ye no w ne tebea a enni dem mu na >w hokwan 
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Ese se oduruyefo anaa >wofo a onni adwene ne ahonim pa no ye ade 
ma ene no hyia, a 3ntwentwen ne nan ase koraa. 


Se akokoaa adi asram abizsa anaa anan a, akwaa ahorow fi ase 
senea ebeye a wbeye oprehyen a enko so daa no, oduruyefo a nhu ade tiaa 
no kyerew vitamin ahorow abien anaa abiesa a wde nsa aye de si nneema 
mpempem pii a wahyew w ogya so no ananmu, anaase nea eboro so no 
kamfo nnuaba kakraa bi a wasusuw nkaribo kyere se aduru bi nsu, na 
nam saaye so ma n'ankasa ahonim ne akokoaa no awofo nyinaa 
dwoodwoo. Den nti na ese se abofra hu amane w vitamin a enni nipadua 
mu, se enam ne nsa ankasa so nsee vitamin a ew abide mu nnuan mu no a? 


Momma yento yen ani kakra na yenye anwonwade a abide ye no ho 
mfonini w ne nyinaa mu. Se yede awi aba biako fa ano ba onipa nipadua 
adwumayebea h> ara pe a, abade a nkwa wom no fa saa aburow no, bubu 
mu na kyekye w> nipadua no nyinaa mu. Nneema ahorow 
mpempem pii a ew saa aburow no mu no tu kò mmeae nyinaa na emu 
biara koye n'aseyede. Enti, aduannuru ahorow a ew awi aba mu no ye 
nnwuma ahorow mpempem pii na eye abide a nkwa wom dwumadi ahorow 
a mfomso anaa sinto biara nni ho. 


Nanso nea gba bere a yede aduru ketewaa bi hyg yafunu no mu no 
abodoo fitaa? Ema yafunu no ye adwuma a botae biara nni ho; whyew 
no na wdan no 3hyew a mfaso nni so, anaase, senea eye sen biara no, 
eko de birikisi anaa abo kakraa bi a enni atekye ka nkwammoaa bi a eye 
mmerew a mfaso nni so ho. Onipa a odi awi kronkron koma ye den na eye 
den te se atoko aba, bere a obi a odi abodoo fitaa no koma ye mmerew na 


eye mmerew te se abodoo a odi no. Eyi ho adanse, di komayare dodow a 
greko soro bere nyinaa no ho adanse. 


So ese se enam anwonwade bi so ma wiase nyinaa ba n'adwene mu nne 
na wafa adeye a ene se wobedi aduan a wannoa no, gye nsem potee 
bi a eko akyiri dodo wa won nyarewa mu no, nnipa biara renwuwu wd 
bere a ese mu wọ mfe aduasa anaa anan a edi ha no mu, kosi se wọn mfe akò anim 
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nkursfo du onyin a stra so. Senea ete no, owu a efi aduan a wanoa mu ba no boro nea 


wowuwu w> akodi akese mu no mmoho pii. 


WO abofra biara a ontumi nye hwee din mu no, mesan to nsa fre nyansahufo nyinaa se, . 

mmarima a wosua ade, aman akannifo, akwahosan ho adwumayebea ahorow, awofo 
ne mmarima a ww koma pa w wiase nyinaa se wde saa nsemmonedi a eye hu a wye 
tia mmofra nkumaa no beba awiei ntem ara. Da biara a w»kye no ma nnipa mpempem pii 
a won ho nni asem hwere wan nkwa. Nnipa a wanyinyin w ahofadi se w»de wn nkwa 
beb afore ama anigyede a edi awu a w> nnuan a wanoa mu na w3nam saaye so akum 
wan ho, nanso hena na wama wan hokwan se wokunkum wan mma a wodi hia no, titiriw 
bere a saa nnuan no, a enye se ebema wanya anigye biara no, hye wọn ma ara kwa no 
mmofra no de akyide? Ntease nnim se yebeka se se abofra nyin a obehu se afoforo redidi 
na afei 3no ankasa nso bete nka se obedidi. Nea edi kan koraa no, atirimadensem te se 
adidi a wanoa ntumi ntra ha nkye na ebia yede ahotoso behwe kwan se yebedi 
nkonim ntem w adidi a wannoa mu. Afei nnipa >pepem pii wọ hd a wohu asanom anaa 
nnubone a afoforo de di dwuma, nanso wotwe wan ho fi nneyee bone a stete saa ho yiye. 
Me ba no adi mfe 6 dedaw 

(Eyi kyere afe 1963, bere a w>kyerew nhoma no fă yi) ne ano nso 
tumi te biribiara ase; ohu aduan a wanoa a nnipa afoforo di, nanso 3no ankasa de 
ne kra nyinaa kyi. Opiumfo ben na Dkyerekyere ne ba akokoaa ma onya nnubone no fi ne 
mmofraberem pee? 
Ntease ben na ekanyan barima ma >de n'ankasa ba bd afore na dye no ntem hokafo 
ma ne suban a eye abofono no senea ebeye a dbepene n'ankasa nneema a dde ye 
adwuma no so na wako so atra ho? Momma awofo nni kan ntete abofra a wd ap>wmuden 
senea abide mu mmara te na afei, bere a wanyin akyi no, ma wonnyaw ne daakye adeye 


no mma n'ankasa pe, senea woye w nneyee bone afoforo nyinaa ho no. 


Bere a 3wofo biara a dw ntease akenkan nsem yi awie no ntumi nnya ntease a ew? 
nokwasem a eye se atumfo) afoforo de afotu soronko koraa ama no mu. Se 2ko so bu n'ani 
gu nokware nne so a, ese se ofa aseyede a ene se besse ne ba no akwahosan na wasee ne 
daakye no to ne mmati so. Ese se obi nni atemmu a eye mfitiasede sen biara a de 
besi nnezma 10,000 ananmu de nneema a enye hwee, nkwammoaa a nkwa wom de 
nkwammoaa a awuwu asi ananmu, nneema a wde ye nneema a ekari pe koraa de nnezema 


a asee asi ananmu, ab3de mu nneema 
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aduannuru a wde aduannuru a enye abide mu de di dwuma, awi a afifi denam abodoo fitaa so, peas a eye 


ahabammono denam nam so, ne nnuaba a waye no foforo denam jam so. 


Ese se Aba3de a Nkwa Wom Ho Animdefo Kyere Se Ab3de Aye 


Di Mfomso w Aduan a Wiamfa Ankyere Yen w a 
Jman a Wanoa 


Meto nsa fre nyansahufo nyinaa wò baguam se wonsi m'adwene so dua na... 
bepae mu aka akyere wiase nyinaa, anaase wde bekyere se se w»de 
abide mu nnuan to ogya mu a, whwere aduannuru a w> mu anaa aho3den 
a ew mu no mu; owu biara mma nhabannuru nkwammoaa a nkwa wom no mu 
na nsakrae biara mma atom ahorow no nhyehyee mu. Ese se wosan kyere se 
w aduannuru a w3b3 ma onipa abide mu no, mature adi mfomso se 
wamfa nnuan no ankyere yen w tebea a "watew ho", wanoa anaase wahyew 
mu, se dwumadi ahorow a wyg wd adwumayebea ahorow ne adididan 
mu no ye nyansahu mu nneema a wan botae ne se wobesiesie mfomso 
ahorow a ew abide mu na wIakyere se vitamin ahorow a nnipa aye no 
w aduannuru kese sen vitamin ahorow a wohu w> abide mu no. Se eno 
antumi anye saa a, ese se wogye mfomso a eye awerehow a wadi de besi 
saa bere yi tom na, se woyi nnuan a wanoa fi hd preko pe a, ese se wode wan 
ho kohye amansan no nyansa mu na wogyae abide mu nnuan a Asase abide 
ab» no a wde wan ho behye mu. Ma wan a wobu wan ho se wan a wodi 
nam no nni wan nam, se wobetumi a, eye foforo na eye ma, te se nea mmoa 
a wodi nam ye no, a wonkum ne nkwammoaa anaase ensee no 
kwan biara so. 


Yenni hokwan se yehaw nnesma a wde ye nnezma a abide ab) ama onipa 
abide no mudi mu kura bere a nyansahu mu akwan nyinaa w yen nsam no, 
yentumi mm» abide a nkwa wom a ew nkwammoaa biako a eye 
ketewaa sen biara no; bere a, edenam aduannuru a yenim nyinaa mmoa so no, 
yentumi mma ab3de bi aduan w 3kwan a wade nsa aye so na yeama watra 
ase akye no; na bere a ekame aye se yentumi nhu nneema a ew atoko aba biako 
mu no nkyem apem mu biako no. €ye nokware se waye nhwehwemu kese na 
wanya nkoso kese w aduannuru ahorow a wohu no mu na nea afi mu aba 
ne aduannuru a gho hia pii 
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wahu nnesma a ew mu no, nanso saa nneema a wahu no nyinaa ntumi nye 
nea gho hia kese nsen satellite ahorow a waye no. Nsonsonoe a eda vitamin 
ahorow a wde aye ne aduannuru a eka bom ye atoko aba ntam no ye nea ew) 
nhyehyee koro no ara mu te se nsonsonoe a eda satellite ahorow a wde 

aye ne >soro nneema a eka bom ye yen nsoromma kuw no nyinaa ntam no. Nanso 
nyansahufo a wye satellite ahorow a wde nsa aye no mfa wan ho da se wbesee 
nsoromma akuw a w> hd dedaw no na wde nsoromma ntam nneema a wn 
ankasa abv foforo asi ananmu. 


Yen kwana eye sen biara ne se yebesua abide mu mmara yiye 
mmoa ne nhabannuru abide a nkwa wom adannandi. Nanso, w 
tebea biara mu no, ense se yegyae abide adwuma no na afei yebo 


mmoden se yebesan aye no denam ntini mu nneema a eye awerehow ne 
vitamin ahorow a wde aye mmoa so. 


Se yede emo anaa akisikuru asinasin bi gu bòta mu na yefi ase hyew a, yefi 
ase see no fi bere a edi kan no ara pe. 
Ntem ara na efi ase ye hyew, eye mmerew, eye bruu na afei eyow, na se yetoa 
oprehyen no so kye kakra a, eye hyew na edan nsó a eye mmerew., Saa hua a eye de 
a eye yen hwene mu ntokuru no ye nneema a esom bo sen biara a ew abide mu 
nnuan mu, a eserew yen nkatede na gyera ko mframa a eye tratraa mu no hua. 


Ense se wode nsemfua "noa aduan" ne "atoto" di dwuma w ntease a ene 
ahosiesie, adansi ne nkoso, senea wode adi dwuma de besi nne no; ese se wode 
di dwuma, mmom, de da ntease a ene se yebesee, asee, ahyew, akum anaase 
yeasee no adi, efise yenam saa dwumadi ahorow no so see nnesema a esom bo sen 
biara a ho hia kese ma yen abide no na yenam saaye so ye nsemmonedi a eye 
abofono sen biara tia adesamma. 


Akokoaa Akyi Nnuan a Wanoa D ae, a... 
Eda adi se Nea )pe Aduan no Nkutoo, Senea 
Ete se nea Opium Anigye Ma Nea 3nom Nnubane 


Ebia nnipa a wn adwene ye mmerew besusuw se gbeye atirimadensem se wbeb3 wan ka 
mmofra a wonya anigye a wonya fi nnuan a wanoa de mu. Saa 


Machine Translated by Google 


ese se nkurofo hu se nokwarem no, nnuan a wanoa no nye de koraa; ete se nea eye 
de ma nea >3nom aduan nkutoo, senea ete se nea opium ani gye nea nom 
nnubone ho no. Ede besi nne no, obiara nni ho a dbeka nokware tiawa yi akyere 


yen, efise efi tete no, obiara nnyaa ne ho mfii aduan a >de di dwuma >kwammone 
so no ho. 


Abofra a wawo no foforo akwaa ahorow no ye nea sfata senea nnuan a 
wannoa nkutoo na ewom. Akokoaa no ani gye nnuaba ne nhabannuru a wannoa ho kese. 
de abotoyam kese di aburow a wannoa, emo, bankye, aubergine, green 
peas ne lentils, a eye de yiye ma no, nanso enye de ma obi a 3noa aduan. 


Abofra ketewa no nnya anigye biara mfi nnuan a wanoa de mu; atan wn 
na 2de ne kra nyinaa kwati wọn na eye yaw kese na >de mene saa nnuan a enye 
abide mu de no. Nanso >wofo hiani a n'adwene mu ye no naa no nte eyi ase. 
N'ankasa ade a ema abofra no ye >sadweam nkutoo na ekyere no kwan, na w ne 
dadwen a >w se bema abofra no aduan pa mu no, >k so hye saa nnuan a eye 
abofono no ma sba ne menewam araa ma 3dan abofra no ma aye obi a dye 
3sadweam aye pe, na 3nam saaye so see n'akwahosan ne n'anigye. 


Wo n'asetra mu mfe kakraa a edi kan no mu no, akokoaa no ko so ye hu 
apereperedi atia nnuan a enye abide mu de. Eyi da adi w> mmofra 
nyarewa pii ne yafunu mu yare a staa ba a mmofra nya mu, ne nkokoaa a 
wowuwu dodow a ek> soro no mu. Akokoaa ye adwumayebea a wasi foforo, a 
eye pe. Se yede abide mu aduannuru ma n'akwaa ahorow no aduannuru dwumadi 
a efata a, rennyare da. 


Amansan nyinaa a wogye raw-veganism tom no nkutoo ne 9kwan biako pe a wbefa so ama obiara ade ne ho 
adesamma fi nyarewa nnome mu preko pe. Ese se adidi a wannoa no trew fi 
ayarefo, mmofra a wawo won foforo, nnipa a wama wn >pe ne nyansa a 
gho hia, ne mmofra a wodi aduan a wannoa no awofo a ww) ntease, a ebeye 
won aseyede se woyi nnuan a eho agu fi ho nsenkyerenne nyinaa fi wan afie mu 
senea ebeye a se w3mfa sohwe nhye wan mma kwan so. Saa bere a edi kan a 
wide fi wn pe mu twe won ho fi nnuan a wanoa ho yi beko so akosi da a 
atumfo) no beba 
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won nkatede, na wobesi gyinae se wbeka se eye nhye se wobedi adidi a wannoa, 
na w3nam saaye so ahy abide mu apede a nyansa wom no mu den w> nnipadam 
a wonnim hwee a wonnim nkyerekyere no so. Bere bi beba a adidi a wannoa bedi 


nkonim w wiase nyinaa. W> saa daakye a nhyira wom no mu no, wobehu aduannoa se nsemmone 


Ense se senea wkyere se eye den se wobeyi adidi a wanoa no afi ho ntem 
no ye anoyi a wde bepow haw a gde ba no. 
Obiara mm> mmoden se obebu kor3nb>, adwowtwa ne awudi bem, wom se 
wantumi atu haw ahorow a eye hu yi mfi adesamma asetra mu de. 
Asem a gho hia ne se nyansahufo begye atom w> nnyinasosem mu na wapae mu aka 
akyere manfo se senea wye nnuan a wnoa no ye bone, enye awosu na 
asiane wom, na eno na gde nyarewa ba téé. Afei wobetumi agyaw asemmisa a eto so 
abien a efa adidi a waannoa a wde bedi dwuma ankasa ho no ama nsem a esisi a edi 
ha no. 


Adidi a wanoa no awo aduan a wde di dwuma >kwammone so, nyarewa, 
aduruye ho nyansahu ne nnuruye ho adesua nnidiso nnidiso. Aduruye ho nyansahu 
atirimpoaw titiriw ne se ebesiesie onipa akwaa a asee na asee no na aye foforo. Wa 
aduruye ho nyansahu ananmu no, nea odi raw no w> ne nyansahu anaa akwahosan, 
a ne botae ne se obesiw >see a yeaka ho asem wo atifi ho no ano na wahwe ahu 
se mprempren ne daakye awo ntoatoaso benya asetra a ahooden wom, anigye, eware 
na asomdwoe wom. Nyarewa nyinaa fi ab3de mu mmara a wobu so. Adidi a 


wannoa no hye nkurofo ma wkyere obu ma saa mmara ahorow no. 


Nneyee a Wade Di Raw-Eating Wo M'abusua Mu 


Nokwasem a eye se bere a madi mfe 60 no, mitumi kyerew saa nsem yi fi 
raw-adidi. Mfe ason anaa awotwe a atwam ni no, na me koma no nye papa 
araa ma na ste se nea wontumi nkwati komayare. Na metaa home bere a meforo 
anammon kakraa bi no; Na minni ahooden a mede bema bokiti a nsu wom so. 
Ná akisikuru, aduan a enye yiye, komayare, nna a mintumi nna, tiye, akisikuru, gout, 
sclerosis, mogya mmoroso, koma a eye mmerew, ahurututu mu yare a enni sabea, 
akisikuru ne atiridii a etaa ye m'asetra mu ahokafo bere tenten a atwam ni. Esiane adidi 
a wannoa nti na mayi saa 3haw ahorow no nyinaa afi hd. Matew me mogya 
mmoroso so koraa afi 18-20 akodu 13, na me koma bs fi 80-90 akodu 58-60. Esiane se na 


bre ho senkyerenne biara nni ho nti, . 


Machine Translated by Google 


Metumi anantew ako Tajrish na masan aba (akwansin 24) wd nndnhwerew 
anan mu, foro mmepow te se abirekyi, ma bag a emu ye duru so foro 

antweri no na se menya bere a me nantew kilomita 12 se da biara da dwumadi 
a eye mmerew. Me a bere bi na mew ahurututu mu yare a enni sabea na 

na wde influensa da h> mpen pii afe biara senea ete daa no, minnyaa 
atiridiinini mpo wd mfe kakraa a atwam no mu na mada abonten afe mú no 
nyinaa w aww bere ne ahohuru bere mu, a wonsuro aww anaa mmoawa 
nketenkete koraa. 


Mfe bi a atwam ni no, menyaa gout a emu ye den araa ma na mintumi nka me ho 
me nansoaa kese no nkwaa; enne metumi de m'aho>den nyinaa akyinkyim 
won a eyaw ho senkyerenne ketewaa biara nni ho. Wiase ehe na wanya nea ete 
saa ara denam atophan, ACTH, digitalis, bromides, iodine, aspirin, nnuru a ekum 
yare mmoawa ne nnuru afoforo mpempem pii so? 


Wobetumi de ahotoso ahwe kwan se koma a eye adwuma ntemntem 


58 simma biako no beko so aye adwuma mfe pii a erenhyia asiane a ene se 
obi beb akisikuru da. Wo tebea horow a wanoa-adidi mu te se koma no a 
gbo no a ehwe ase no ba bere a koma no aye mmerew nkutoo, nanso wd me 
fam no eye awosu mu nea efi awosu mu ba a efi daa w> me aduan mu akwaa 
ahorow no oprehyen mu. 


Eho hia kese se bere biara a meb> mmoden se mede abide mu nnuan 
dodow a eboro so mmbho pii behye me yafunu mu ma eboro so no, entra yafunu 
no mu nkye, na mmom ek) dwens>twaa no mu preko pe na efi nipadua no mu wd 
nn>nhwerew kakraa bi mu, a enye nea efa ho porawee biara na emma 
aduan mu yare ketewaa biara mma anaase emma me ho nye me de biara. Wo saa 
tebea yi mu no, me koma b> k> soro a enboro mpen anan anaa anum simma 
biara, bere a se meb> mmoden se mede nnuan a wanoa te se "onipa a 3ye 
kwasea" "bema m'ani agye" a, me koma b> ntem ara kodu 85-90 na egye 
nna pii ansa na me yafunu no asan anya senea na ste se nea eye hare no. 


Me ne me ho retete me ba a to so abiesa se obi a odi aduan a wayam. 
Wadi mfe ason ketewaa bi dedaw, nanso >mfaa aduan a asee kakraa bi mpo nhye 
n'anom da. N'akwahosan ne... 
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peye ho nipadua. Seesei mitumi hu nsonsonoe kesse a eda mmofra a wodi 
aduan a wannoa ne mmofra a wodi aduan a wanoa ntam. Eye mmerew se 
wIbetete mmofra dha a wodi aduan a wannoa no sen abofra biako a 

odi aduan a wnoa. Obi nnya hokwan da se »bghaw ne ho wd mmofra 
nyarewa te se atiridiinini ne atiridiinini, akisikuru ne akisikuru, anaase >haw 
a efa abofra no adidi pii anaa kakraa bi a odi ho. Dye obi a n'ani agye te 

se kraman na bere biara a p£ no 3k3 pon no so na boa ne ho w biribiara 
a n'ani gye ho se odi ho. 2b, >to nnwom na 3saw da mu nyinaa a onni pe 
anaase >pe biara, onsu, mfa haw mma wan a watwa ne ho ahyia no. 

Dda anwummere nn23nwtwe pepeepe na bere a wato dwom ama ne ho 
simma kakraa bi akyi no, >tow n'ani na 3da te se nea hye soro kosi an>pa 
nndnsia. Bio nso, eye nokwasem a eye nwonwa sen biara se wd asram 
kakraa a edi kan no akyi no, yebetumi akae mprensa anaa anan pe 

bere a >s>ree anadwo no. Ne nna mu d> na eye de araa ma dede anaa 
kankyee biara mma ns>re. 


Se mmofra afoforo a ww mmofra sukuu mu te wdn an>paduan pon 
ho di paanoo ne kyiisi, paanoo ne bota, paanoo, ne nea ekeka ho a, de ne 
nnuaba bag a wafa afi fie no ba na n'ani gye ho komm. 

Se yerekosra yen nnamío a, >de anibiannaso koraa hws saa tii pon a wde 
nneema ahye mu ma dodo a nkurfo tena ho hyia na "wnya anigye" w> 
paanoo ne nmkonn>koawade ahorow nyinaa mu. Dnkyere >pe bi da, esiane 
se dpe se ohu nneema pii nti mpo, se beka emu biara ahwe. Eye saa kwan 
yi so na ese se wtete mmofra a wodi aduan a wayam no nyinaa. 


Me yere a menhyee m'adwene da no de nkakrankakra 
a >sakra n'aduannuru nhyehyee esiane ne ba ne n'akwahosan nti, 
mprempren abeye obi a odi aduan a w»mfa nhyehye mu koraa na n'ani gye 
ne tebea no ho koraa. Se yebefi ase a, ogyaee nam koraa na afei tew nnuan 
a wanoa a nam nnim so ma ebeyeeg biako anaa abien dapen biara. Bere 
a abofra no nyinii kakra no, wxde emo kakraa bi a wanoa a wnom 
bere ne bere mu besii eyinom ananmu. Awiei koraa no, eyinom nso gyaee 
koraa bere a da koro abofra no bisae se, "Den na saa hua a eye abofono 
no fi, Maame?" Eno akyi no, dfaa paanoo a wayam no yiye a et) 
mmere bia na de walnuts di, a abofra no nhu.* Enne, ohu nkentenso a eye 
nwonwa a adidi a wannoa nya w> ne nipadua so no so na enye nwonwa, . 
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enti, se )betwe ne ho afi nnuan a wanoa nyinaa ho. Na wyeg eyinom nyinaa a na 
enye den pii, bere a wosii gyinae no anibere so pe no. Se aduan a wanoa hua biara 
nni fie hd a, adidi a wannoa no beye asem a enye den koraa. Eyi ne kwan a ese se saa 


awofo a wobu wan akwahosan se esom bo na wd) wọn mma no nyinaa fa so. 


Onipa Suban Bone nyinaa ye Nea Efi Anoa Mu Ba 
Redidi 


Adidi a wannoa no bepam nneema bone afoforo nyinaa te se nsanom, 
tawanom, nnub3nenom ne adifudepe afi agoprama no so. Saa nneema a ema 


obi ye ade tra so yi ntumi nka adidi a wannoa ho bio. Saa nneyee bone yi ne 
aduan a ema obi ye ade tra so ho satellite ahorow. 


Edenam nkonimdi a adidi a wxannoa di so no, awiei koraa no, wxde 
asomdwoe a etra ho daa besi ha wọ wiase ne amanaman ntam. Nsemmonedi, 
nitan, nitan, ahantan, aho>yaw ne, ne nyinaa mu no, onipa subammone nyinaa ye 
adidi a wanoa mu mma. Edenam aduannoa-adidi a wobeyi afi hd so no, nnipa 
akonn) beye komm, wan adwene beye kese na asetra aye mmerew araa ma enye 
mmarima aseyede bio se wbetetew wan ho wn ho nam anaase wbeton wan ahonim 


de agye pottage a eye basabasa. 


Ese se Adidi Ho Nsusuwii no Ye Nea Ew HD 
Aduan a Enye Abde a Wade Si Ab3de mu Aduan Ano ananmu 


kwan a Wofa so Ma Aduan 


Adidi a wannoa koraa ne 9kwan biako pe a wofa so de wọn ho fi 
nyarewa ho. Nneema a wode susuw fã bi mmae da na eremma biribiara mma 
da. W> mprempren tebea horow a efa aduan a wanoa ho no mu no, ese se wobu 
akontaabu a wogye tom a efa aduannuru a ew nnuan potee bi mu ho no nyinaa se 
nea gho nhia. Emfa ho nea yare no te biara no, se w»reka aduan ho asemmisa no ho 
asem a, ese se yesusuw nneema a wannoa ne nea wanoa, nea efi abode mu 
ne nea enye abide mu, nea eho tew ne nea asee nkutoo ho. Nyansahye ahorow a 
wde ma da biara da w radio so, atesem nkrataa mu ne akwan afoforo so w vitamin, 
mineral ne protein potee bi a wade di dwuma ho, ne nsem a wde ma w> wn 


calorie dodow ho no ye ne nyinaa 
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a wontumi nye ho hwee, mfaso nni so na asiane wom, titiriw bere a egyina 
nnub3ne ne mmoa nnuan a wode di dwuma so no. 


Bere a yeresusuw nneema a ema aho3den ankorankoro no su ho no, 
ense se yehaw yen ho koraa wo vitamin potee bi anaa nneema afoforo a 
ew aduannuru potee bi mu ho. Eye nnezema ahorow a ew aduan a wde 
ano biara mu nyinaa a ensakra a ese se eye nhye. Enti, ese se yehwe yiye 
na nneema a yeye no mu biara nni aduan a yedi no mu. Eyi te saa bere a yedi 
nhabannuru nnuan biara a wannoa, bere a wd nnuan a wanoa mu no, 


enni hd wd mpempem pii mu no. 


Mfehaha pii ni no, animdefo mpempem pii aye aduan ho nimdee 
won adesua potee no. Nanso bere a wde wn adwene asi >haw ahorow 
a eto so abien nkutoo so na wansusuw nnesma a ogya a eto w adididan 
mu no see no ho no, wdn nhwehwemu ahorow no antumi amma nea wpe 
aba, na nea enye koraa no, esiane abirab> pii a ewọ mu nti, aye asiane ama 
adesamma . Enye se wan a wodi afifide mpo a ebia wobebu wn se wn a 
wonya nkoso sen biara w> wan mu no agyina see a ogya no de aba no ano 
nko, na mmom wagyina abodoo fitaa ne asikre a ways no yiye a nneema 
a esom bo nyinaa nni mu a wde bedi dwuma no nso ano. Ne 
nyinaa mu no, ese se yepae mu ka se w nnipa nnezema a wde di dwuma 
kwammbone so nkonimdi mu no, wan a wonni nam no atwa >kwan a eso ye 
toro sen biara so. Ade a eye den sen biara ne nam a wbetwe won ho afi ho, 
na eno akyi no, nnuan a wannoa a wode besi aduan a nam nnim ananmu 
no ye anammon ketewaa bi pe, ewom se eye anammon ketewaa yi na ese 
se wodu wan botae a etwa to no ho de. Enti, ese se wohwe kwan se wan a 
wonni afifide a ww) adwene ahorow nyinaa begye nnyinasosem 
ahorow a efa adidi a wannoa ho atom na waboaboa wan ho ano w3 
frankaa koro ase, senea ebeye a wbeto saa anigye asetra a aye adesamma adaeso be 


Sé obi a onim aduan ho abenfo no, G. Hauser anya din kese wd Amerika. 
Nanso Hauser mpo, emfa ho se aye obi a onya nkoso bere a >de toto aduan 
ho animdefo afoforo ho no, nsusuw haw a aduannoa de ba no ho ma 
enti Dbd mmoden se besan de nnezma a asee w adididan mu no aba denam 
nnuru a wkyerew ma no so. Momma yemfa no kakra se n'afotu 
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betumi adi atirimpoaw bi a mfaso w so ho dwuma. Nanso ghe na 
odwumayeni, afuw mu adwumayefo anaa onipa mpapahwekwa a 
əw> abanten so no w se obehu dola apem a ese se otua na ama 
wanya nsem a efa molasses tuntum dodow a ese se Dfa ampa, 
mmokaw dodow ahe anwummere ho, anaase vitamin potee bi unit 
mpem ahe na ese se mene da biara? 


Eyi nye əkwan a efata. Eho hia se wuhu ne nyinaa 
wiase no yiye senea ebeye yiye biara denam onipa abide no nneema 
a ho hia a wde ye nneema so, se wbesakra mprempren aduannuru 


su koraa na wagyae aduan potee ne vitamin ankorankoro ho 
nyansahye ahorow. 


Nyansahu mu mmarima nim se obiara nni hd a odi paanoo, 
aburow a wayam anaa nam nkutoo a obetumi anya anidaso se 
betra ase akye. Nanso onipa mpapahwekwa nnim eyi. Wd 
n'adwene mu no, saa nnuan no ma wonya aduan pa. Yebeye den 
awerehyem se w tebea horow aho»den mu anaase enam ohia nhyeso 
so no, ankorankoro bi remfa saa nnuan no nkutoo mma ne ho ne 
ne mma nkwaseasem na >rensee ne ho w nea ebefi mu aba mu? 
Nyansahufo a wagye din sen biara mpo, senea onim asem no 
nyinaa no, ntumi nnyina n'adifudepe ho akann> ano na odi saa nnezema 
a wadome no no pii araa ma okum ne ho nkakrankakra nanso 
okum ne ho, na okum ne ho ntem dodo denam kokoram anaa 
komayare. Enti, enye nea ed)3s0 se wbetrew saa nsusuwii ahorow 
yi mu wd nhoma ahorow mu keks; eho hia se wboaboa >man no 
akwaa a efata ano senea ebeye a wade nsakrae atitiriw a waye ho 
nhyehyee aba >manfo no aduan pa mu. Ese se ways nnezema 
a eye nnam de siw aduannuru a wsee no kese nkakrankakra ano na 
whye nnuan a wannoa ne nea efí nnim a wobedi ho nkuran. Botae 


a etwa to a sw aduan biara mu ne adidi a wannoa, bere a asemfua 
"aduan" hwere ne ntease na ema asemfua NATURAL 


NUTRITION anaase THE INTEGRAL RAW MATERIALS FOR THE HUMAN FACTOR 


Ese se Vitamins ne Minerals a Wade Di Dwuma Ye 


Wogyaee 
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Nnuannuru dodow a ew abide mu nnuan mu no gu ahorow kesse, wd 
ntease a ene se se wode toto ade biako miligram biako ho a, ebia ade a eto so abien 
miligram nkyem apem biako ne miligram nkyem abiesa mu biako nkyem >pepem 
biako. Nanso ade a ew mu a emu duru ye miligram nkyem >pepem biako 
no ho hia ma nnipa adwumayebea no te se nea emu duru ye miligram biako no ara pe. 
Afei, bere a wrenoa aduan no, eye saa nneema a ew hd w nketenkete 


nkutoo mu no pepeepe na wsee no w nea edi kan no mu. 


Ebia obi bebisa nea enti a edenam nneema a wde ye nnesma a asee a ete saa so 
no, onipa adwumayebea no nnyae adwuma preko pe, senea adwumayebea a eye 
kwan biara so beye no, na mmom sk> so ye adwuma bere tenten koraa, na snam so 


ma nkurafo ka asem a entee se biribiara a ema wan akonn) di mu no ye 
aduannuru . 


Nokwasem a ew asem no mu ne se onipa nipadua nye ade a eye mpapahwekwa 
mfididwuma. Eye wiase kese a nnipa >pepem pii te mu, adwumayebea 
ahorow a wontumi nkan, ahyehyede ahorow, nhyehyee ahorow, soto ahorow, nneema 
a wkora so, ne nea ekeka ho. Se ennya aduannuru biara koraa mpo a, eda so ara 
tumi tra ase nnafua 70 anaa nea eboro saa mpo denam nea wsde asie a wakora 


so no a Dbefre de adi dwuma no so. 


Se whyen abide no mu wie a, snam mogya so kyekye aduannuru 
no mu w onipa nipadua no mu nyinaa na nkwammoaa no mu biara nya nneema 
a efata ne nhyehyee ne ne soronko. Nanso ntini ne akwaa no nkwammoaa nnye 
hwee mfi nneema kakraa bi a asee a ew nnuan a wanoa mu a eye nketewa 
a obi betumi akan w> ne nsateaa so no mu. Wok so twen, wd km ne ahokyere mu, 
kosi se w3n wura no benya >pe se Dbetrew ne nsateaa mu de aboa ne ho ako ayeyede, 


nhabannuru a eye anabammono anaa nnuaba bi so. 


Onipa nte kəm nka wd nkwammoaa ankorankoro mu efise, emfa 
ho 3k3am a ano ye den a ew ntini ne nkwammoaa a ew nipadua mu no mu no, ne 
yafunu aye ma, nea gka ne ho no di mu, n'ankasa abotoyam. Nanso nea eda so ara ye 
nea ew mu kese ne nkwammoaa a mfaso nni so, eye mmerew na enye adwuma, a 


gede adifudepe di "adansi nneema a ekari pe koraa" a ene no hyia no 
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to wn nhyehyee ahorow na "whye nipadua no den na ehye den" denam ne kese a wbema 
ako soro no so. 


Eyi nti na edenam nkwammoaa a £ho nhia, mfaso nni so kilogram 
50-60 nti, nea wafre no ap>3wmuden, y£ den na 23w aho>den no nni nkwammoaa 
a eye nnam, a eye soronko gram haha kakraa bi, a enam so ma ne ntini biako anaa 
foforo ye adwuma daa na wye nneema a mfomso biara nni ho. Bere tenten a 
wamma ntini ne akwaa ahorow no annye nkwammoaa a eye adwuma nkae a 
etwa to no, onipa tumi twetwe ne asetra mu >kwan bi so; nanso se awiei koraa no 
wosee no a, owu beyes nea wontumi nkwati. 


Afei onipa a "oye amee," "ye den" na "ye den" no wu denam 2k9m a de maa ne 
ntini ne ne akwaa ahorow no so. Se nhweso no, koma mu nkwammoaa no 

hwere tumi ne aho>den a gho hia a wade beye ntini a etwetwe no senea ese no. Afei 
koma no bə mmoden se ebegye tebea no nkwa denam ne nkwammoaa dodow 

a ema eko soro no so, na nea efi mu ba ne se ebeye kese ma nkwammoaa a wode 
mmoa protein ne abodoo fitaa aye. - Nanso wei nni mfaso> biara, efiri se saa 
nkwammoaa yi nni tumi a wde beys adwuma biara a mfaso> wa so na enkye 


ansa na akwaa no agyae b> koraa. 


Yennim nokwarem, senea nnipa ahorow dodow a w3paw won no ko 
awi aba anaa nhabannuru nipadua foforo biara a wye. Momma yemfa dodow bi 
a eye nsusuwii hunu, beye se 10,000. Afei ese se yede abide mu mmara a eye 
mfitiasede sen biara no susuw ho se nnezema ahorow 10,000 na eye nnesema a 
wde ye adwuma a eho hia ma nnipa adwumayebea no, na w> saa nnezema no 
a yede ma mu no gho hia se yehwe yiye titiriw se nneema a ewom no mu biako anaa 
foforo nye saa amma. 
Eyi ne abide mu nhyehyee a ssen biara a wsde hwe hu se nnipa adwumayebea no 
beye adwuma senea ese. 


Afei momma yenhwe senea topsy-turvy dietetics a saa cooked-eating yi 
mfe a obi adi ne. Mmarima kura saa nnesma a eho hia no a wsee no kese na 
wde nnezma ahorow kakraa bi pe na ema wan nipadua aduan. 


Bere a wde mfe pii aye nhwehwemu a eye yaw akyi no, abide a nkwa wom 
ho animdefo hu se nneema ahorow 1015 pe na ew kyiisi, bota, mmerebo anaa 
amemene mu. Anka obi behwe kwan se wbegka se esiane wan adwuma a wyee bere 
tenten nti wahu se nnuan a stete saa ne nea ete saa no ye 10-15 pe 
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nneema ahorow a asee, enkari pe, ede awuduru, asee ne nea awu, ne nneema 

a eka bom ye yen nneema a yede ye adwuma no, ahorow 9990 nni h> na, eno nti, saa 
nnuan no nni ho, epira na eye hu araa ma ense se wode di dwuma se aduannuru 

a obiara kamfo kyere. Nanso mmom no, wkyere nnezema a watumi ahu 

wD saa nnuan no mu nyinaa din mmiako mmiako, wkyerekyere wọn dwumadi 
ahorow mu k> akyiri na, bere a wakan wan su ahorow awie no, wkamfo kyere 

se eye aduannuru a "eso mfaso". Wonka asemfua biako mpo mfa aduannuru 
mpempem pii a enni hd no ho, na saa ara nso na wnka dwuma a wodi wd 
aduannuru mu anaa nea efi mu ba a eye hu a gba bere nyinaa wò won a 

wonni akyi no ho asem. 


Nanso, saa nsusuwii ahorow yi ye asemmisa no afa horow a gho hia koraa. 


Ese se yema etra yen adwenem se raw dwumadi ahorow gu ahorow saa 


nnuan a ew abide a nkwa wom no mu a se enam anwonwade bi so mpo onipa 
huu ne nyinaa a, nkwa nna nyinaa renn29s0 mma wn nkyerekyeremu ara kwa. 
Ese se yebu nokwasem a eye se aduannuru biara nni hd a ebetumi adi n'atirimpaw 
ankasa ho dwuma se wofa no w baabi a atew ne ho, se ne nyinaa da nkyen a. 


Bere a obi twe adwene si nyansahufo a wagye din sen biara mpo so se ew hd no 
vitamin biara nni abodoo fitaa a odi no mu, obua, a 3ntwentwen ne nan ase 
koraa, se odi nnuan a vitamin wom nso W ntease a eye pe mu no, birikisifo 
betumi de ne birikisi ato ho da mú nyinaa na wama n'afasu so a onni atekye biara, 
na afei gye akyinnye se mmere bi wo hd a ade atekye di dwuma, nso. Saa na anifurae 
a aduan a wde di dwuma >kwammbone so de ba note. 


Den ne abodoo fitaa se enye starch, asikre, srade, protein ne nkyene ahorow 
pii a awu a — kwan foforo so no, nneema 10,000 a eka bom ye yen nneema a yede 
ye adwuma no mu kakraa bi nsó a nkwa nnim nkutoo? Se enye asikre 10,000 
a ew atifi ho no mu biako a, den ne asikre a wayam? Se enye protein a 
awuduru wom ne nneema kakraa bi a asee a ew mu a, den ne nam? Nanso, onipa 
de nneema kakraa bi yi hye ne yafunu ma kosi ano na mma aduannuru 
mpempem pii a sho hia ankasa nnya n'akwaa ahorow no. Edefa haw ahorow a 
efi mu ba a gba n'akwaa mu ho no, obi betumi aye 
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adwene bi denam ayaresabea ahorow a wbek> anaase mfonini ahorow a ew 
aduruye nhoma ahorow mu a wbehwehwe mu no so. Ebeye den na watumi de 


nnezma a eye hu a ete saa aba, se enye aduannuru a ekorn a enni ho a? 


Ewom se ede besi nne no nyansahufo ahu aduannuru mpempem pii a ew 
aduannuru mu no ahorow 40-50 pe de, nanso wde aduruye ho nhoma ahorow no 
fa kese bi akyerekyere nkentenso a saa nneema no nya, a eno nso ye aduruye mu 
dwumadi afoforo pii nnyinaso no mu. Eno da nkyen a, aguadidan akese atrew atrew 
w wiase nyinaa de aye saa nneema no na wakyekye. 


Ebia yebetumi aye senea tebea no beye ho mfonini yiye se, sé anka nyansahufo 
a wye nhwehwemu no benya saa nneema 40-50 no, wodi nkonim da koro se 
wobehu 400 anaa 500, a yerenka nnezema ahorow 4,000 anaa 5,000 ho asem. Ete se 
nea nneyi nipa no hweree nneema a wde ye nnezma ankasa a ehia ma ne nipadua 
no mudi mu kura; anaase enye nea obetumi de adi dwuma ntem ara anaase ohu 
se erentumi nye yiye se obenya. Enti ese se hwe baabiara na ohu wn mmiako 
mmiako na ama watumi adi n'abade a nkwa wom no ahiade ho dwuma. 
Nyansahufo a wye nhwehwemu bu nneema a wonim ne nsusuwii na watintim wa 
nhoma ahorow mu nkutoo se nyansahu mu de. Esiane se wonni nimdeg biara wd 
nneema a wide ye awi aba bi ho nhyehyee a edi mõ ho nti, wonhu nyansahu mu 
biribiara wọ mu. Eye ade "a etaa ba" a enye den se wobenya, ed33s0 wa 
baabiara na obiara nim. Nanso eye asem foforo koraa bere a wotumi hu aduannuru 
foforo a ema wonya aho>den na wonya nea wode ye aduan no. Afei ebeye 
nyansahu mu de; w»kamfo nea wahu no se nkonimdi kese wd nnuruye mu 
na nea esen saa no, ede anigye ne anigye foforo ba adwumayebea ahorow, 
nnurutinbea ahorow ne ayaresabea ahorow mu. Na eyi nyinaa te saa efise onipa 
mpe se obegyae ne paanoo fitaa. 


Nea ebeba biara no, awiei koraa no ese se nkurafo gye tom se kwan biako pe 


a wobetumi afa so ayi nyarewa afi hd ne se wobedi kan ato ano hye denneennen 
na afei wabara koraa se wbesee yen aduannuru a ewom no kesse. 


Nea gbeye na watumi aye eyi no, ese se anyehyede ahorow a w3hwe so no ye dawurub a emu ye den 


Na ese se woye Nneema a eye nnam de siw see a beba no ano 
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nneema a ema aduannuru. Ese se wonya nnuan ahorow foforo fi nnuan a 
wannoa a wadi afra mu na wkamfo kyere >manfo, na afei wọn aduannuru ho 
su besakra nkakrankakra. Ne saa nti, nyarewa a erehaw adesamma mprempren 
no befi hò nkakrankakra na sikasem a esó kese no aka yen asetra mu ka. 


Ansa na yebeye wan a wodi aduan a wannoa no, na yen abusua no di 
paanoo kilogram biako da biara, bere a seesei awi kilogram biako di yen fi nnawtwe 
kosi 10. Wa abodoo fitaa adidi mu no anka ese se miwu bere tenten a atwam ni, 
nanso esiane awi a ema nkwa a meda so ara te ase nti, na mete nka se anye yiye 
koraa no metra ase mfe 40-50 bio. 


Ntotoho a Eda Akwahosan a Ew Raw-Eating ne 
Mmofra a Wanoa Ne Dkwan a Eye Paara a Wofa so Si 
2haw a Aduan a Wianoa De Ba no So dua 


Ese se wodi kan gye nnyinasosem ahorow no tom w> dabere a whwe 
mmofra, mmofra afie, ayaresabea ne adidibea ahorow, na afei ese se wma 
nkur>fo ani gye ho denam 2>manfo dodow no ara a wbeb> ho dawuru so. Esiane 
nokwasem ahorow a emu da hd na wontumi nnye ho kyim senea mada no adi 
nti, ese se yehwe kwan se nyansahufo a wn ani da hd no befi ase aye adwuma preko 
pe. Nanso se w)pe se wonya adanse a eye nokware foforo a, mede s3hwe a edidi 
so yi ho nyansahye ma. Ma wnkyekye nkokoaa a w3w3 mmofra afie biako mu 
no mu akuw abien a eye pe, na ese se wode mprempren aduruye akwan ma wan 
mu biako aduan, na wde nnyinasosem ahorow a ene se wobedi aduan a wannoa 
no tete >foforo no. Afei ma wmfa akuw abien no akwahosan ntoto wn ho 
won ho ho. Minnye akyinnye biara se efi mfiase no ebeda adi pefee ama wiase 
nyinaa se nhyehyee abien no mu nea ew he), a efa aduan pa ho no ye 
nyansahu ne nnipa mmoa ankasa. Wobetumi anya nea afi mu aba koro no ara 
denam 3kwan a wbefa so asa ayaresabea ayarefo yare no a wbesakra no so. 


Ebia nnipa pii a wọn adwene ye mmerew bekasa atia sohwe no w nea 
wogyina so ka se eye bone anaase opira se wbeye "sohwe" a ete saa w) mmofra so. 
Nanso, se nnipa a wte saa no susuw nneema ho ko akyiri kakra a, wobehu se enye 
s3hwe a wode beb> abofra nkwa ne n'akwahosan ho ban denam aduannuru a eho 
tew a wahye da aye a waboaboa ano koraa a wxde bema no no so 
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denam abòde so ma onipa abide a nkwa wom. Nsdhwe ahorow ankasa ne saa 

s3hwe ahorow a enye nnipa de a wye wd nyansahu akataso ase a wde nneema ahorow 
kakraa bi a ways a ekame aye se wonhu w> aduruyedan mu de besi nns, a nea efi mu ba 
ne se mmofra >pepem pii fi asetra mu wd wn mmofraase, na ema wan awofo di 
awerehow awereho>. Ns3hwe ahorow ne oprehyen ahorow a ede nnuan ne awuduru 

a asee 1,001 di nnipa no akwahosan ho agoru na gde nyarewa foforo ba. Wade fewdi to 
saa nyarewa yi din se anibuei nyarewa, a wonni aniwu nka ketewaa biara w "anibuei" 

a ete saa ho na wankyere se wobetumi ato tebea horow a ede nyarewa a ete saa no din 


din a wonni, atirim3densem anaase atirimadensem, nanso enye anibuei da. 


Nyansahu Asoze ne 3man Nnwumakuw a Ehwe Aseyede So Ese se 
Hwehwe Dhaw a Ew Raw-Eating a Wonnye Nk>so Mu no mu 
Ka akyi 


Mahye >kwan a eye katee na bere koro no ara mu no eye 9kwan a eye mmerew yiye 
na eye abide mu de a wbefa so agye adesamma afi yare biara a ew) asase so mu ho 
nyansahye. Eyi ye asem a gho hia yiye a ese se nyansahufo, nnuruyefo, anyansafo ne 
əman ahyehyede ahorow a w3hwe so nyinaa de wan adwene si so ntem ara. 

Ese se woda no adi wd baguam se madi mfomso w> m'adwene mu na wode s>hwe atitiriw 
ab no agu, anaase ese se wosi wọn nokware so dua na wys nneema a gho hia de di 
dwuma. Titiriw no, se nnuruyefo da anibiannaso anaa kommye biara adi a, >manfo 
nyinaa betumi akyere ase se eye asem a emu da h> a ekyere se w)mpe se wobesiw 
nyarewa ano, senea ebeye a wrentew won afuw anaa oprehyen no so. M'ankasa minnye 
nni se eyi ye nokware w9 >kwan a ek) akyiri so, efise nnipa kakraa bi na wobetumi aye 
atirimadenfo saa; nanso ese se nnuruyefo de adanse pa ma se wow botae a ekoran 

na koron sen sika a wobenya, na nokwarem no, wn botae ne se w»besom nyansahu, 


3som a wde ma adesamma. 


Nnuruyefo a wyg anuonyamfo, manfo honhom na wpe afoforo ho asem du 
won botae a wpe no ho denam adidi a wannoa a wogye tom so, bere a nnuruyefo a 
wonni nnipa, pesemenkominya ne aniberefo hu wn ankasa adehwere wd mu. Senea 


wIkyere se eye den se wdbesakra amanne ahorow a agye ntini kese no betumi aye anoyi a eye mmerer 
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kata nnipa ab3nefo pesemenkominya a wyg no animtiaabu so. Adidi a wannoa a 
wohu no ne hokwan a eye sen biara a wde kyere nsonsonoe a eda nnipa a wyg 


anuonyam ne wan a wonni nidi ntam, papa ne bone, onyansafo ne w3n a wonni nyansa ntam. 


Dwumadi biara nni hd a esom bo kese w nnipa mmoa mu sen aduan a 
wannoa a wtrew mu. Eho hia se wkanyan adesamma nyinaa fi mfehaha pii nna mu, 
wobue n'ani, wosow no fi ne bre mu na wogye no fi ne mprempren dae bone no mu. Ese se 
adefo de wan sika ma de boa saa adwuma yi; anyansafo no wan amemene. Eho hia se 


whyehye fekuw ahorow, hyehye akuw, wotintim atesem nkrataa na wotintim nhoma. 


Bio nso, gho hia se wosi sanatoria a strew a nneema a wxde gye wan ahome, gye wn ani 
ne agumadi nyinaa wom, na wde asram kakraa bi "afiase" a wde beto wan so de 

asa yare, aye mmerante ne mmabaa, de wn ho afi adwemmbne a esee ade ho, na waboa 
na wama saa nkur3fo no anya nimdee a wonni nsem ne bpe a gho hia no. Eye 

mfaso) keseg na eye papa se yede sika ne ahoxden bedi saa atirimpaw yi ho sene se 

yebesi adan a mfaso) nni so a yenhia te se as3redan anaa sukuu ne ayaresabea. Adidi a 
wannoa no ye bo a yede ka nnezma a yebetumi de ahwe se onyansafo ben na dw? 
atemmu a enni ahofadi ankasa, anaase onipa ben na n'ani gye )manfo akwahosan ne 


yiyedi ho ampa. Eye sika kok93 nkrataa mu na abakosem bekyerew nnipa a wote saa din. 


enye Bone se Wobeka Nokware 


Nnipa binom bò me sobo se mew) tekrema a ano ye nnam. Se mefre wan a 
w3noa aduan awudifo, filicides ne nsemmonedifo a, enye sobo biara na mereb>; Mereka 
nokware ara kwa, emfa ho se saa nokware no ye yaw no. 
Se ena bi de aduan a eye hyew hye ne ba a 3d3 no no ano ma n'ankasa nsa a hwe yiye a, 
see ne ba no akwaa na gde no ko yare mu na owu mu. Se oduruyefo siesie aduan a 


"aduannuru wom" na "enye mmerew se wobeyam" ama mmofra nkumaa ne 


Machine Translated by Google 


kyerew nnuru a wde vitamin a wde aye nnuru a wde bò nhabannuru ne nnuaba 


ho ka, )ye bone a esen saa mpo. 


Da biara mehwe senea, edenam nkrabea ho aseresem a eye nwonwa so no, wn 
a wye mmerew ne wn a wyare bu saa nneema ankasa a ede wan nyarewa no se eye 
ayaresa, na wde adifudepe mene wn, bere a nea ene no b> abira no, wx»de 
ehu kwati wan nkutoo nnezema (nhabannuru ne nnuaba a wannoa) a ebetumi ama 
wasan anya akwahosan, esiane se wobu wn se eno na ede wan amanehunu ba nti. 
Wade nnipa >pepem pii nkwa b> afore esiane adwene a enteeg a edi awu yi nkutoo 
nti. Onipa a )hyen awerehosem no mu nyinaa ntumi nk3 so nye onwini na 3ye 


anibiannaso da. 


Mmara kwan so Akwanside Biara Nni Hb a Eko Tia Dsee a Waye 
Raw Materials a Wiahye da aye ama Nnipa Adwumayebea 


Se sinto ketewaa bi da adi w senea ekari pe yiye a 
nneema a wde ye adwuma a wde ma 3mantam bi nnwuma, wb» nnipa a 
wde asodi no to wan so no sobo se waye anibiannaso na wde won k> asennibea, 
bere a wn a wye awaresee a eye hu sen biara wd nnezma a wde ye adwuma a eho 
hia na ama nnipa adwumayebea no aye adwuma yiye no mu no taa ko scot-free. Wa 
mprempren afeha a nyansahu anya nksso mu no, onipa a onnim hwee na ye Dkwasea 
sen biara no wd hokwan koraa se >hwehwe akwan foforo a wofa so see abide 
mu nnuan, na ye nneema a wodi a eye fewdi sen biara na dde ma waton. Nanso nea 
eye nwonwa titiriw ne nokwasem a eye se nyansahufo kese, nkwammoaa mu nkwaad3m 
ho >benfo kese, a ade n'asetra ahye nkwammoaa a nkwa wom no abide mu dwumadi 
ahorow ho adesua mu, anaase aduan ho 2benfo a n'atirimpaw titiriw wd n'asetra 
mu ne se beys adwuma afi aduan a eye ma onipa, to nneema a asee a ete saa 
akuwakuw na >de ma ne nkwammoaa, a anibiannaso ne ahweyiye koraa, a n'anom 


nkutoo na ekyere no kwan. 


Se wohwe no nea edi kan a, ete se nea wontumi nnye nni se yebetumi de yen ho afi ho 
nyarewa nyinaa denam aduan a wannoa so. Nanso 2kasamu no keseye 
gyina nokwasem ankasa a eye se enye den se nea "wonnye nni" no beye nokwasem a 
watumi aye. Ense se wobu senea eye den se wobegyae aduan a wde di dwuma 


kwammone so no se akwanside a emma wontumi nnya adwene a ene se... 
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adidi a wannoa; nea ene no bo abira no, ese se eye ade a wde susuw tamfo 

no ahooden ma adesamma abusua no na ese se ekanyan yen ma yebo 

mmoden biara se yebesiw aboa a ne ho ye hu saa a bsk abofra a wawo no 
foforo no abide mu no ano. Ese se saa nnipa a eye den ma won se wan ankasa 
begyae nnuan a wanoa, na wda so ara kura wan suban a epira no mu mpo si 
nokware no so dua, na awo ntoatoaso a ereforo ne adesamma daakye yiyedi nti, 
ese se woko ma saa nokware no nkonimdi denam asenka so ne nnyinasosem 


ahorow a efa adidi a wannoa ne akwan afoforo a ew h> nyinaa so a 
wIbekyerekyere mu. 


Nokwarem no, w saa nnipa a wọn adwene ye teateaa na wsan akyi no fam 
a wyg animhwe a wontumi nsakra de gyina nnuan ne nnuru a wanoa akyi 
no nnyinasosem ahorow a efa adidi a wannoa ho no ak> anim dodo, nanso enne 
yete Amansan Mmere no mu, na enye Mfinimfini Mmere no mu, bere a wde mfe 
pii taa adwene anaa adeye kese biara a k> so nya nk3so no basabasayefo a wonnim hwee no 
Enne, eye asemmisa a efa adesamma abusua a wbeko so atra ase anaa wbesee wan ho no na 


wade ato yen anim. Twentwen a obi twentwen ne nan ase no nye nnipa de. 


Raw-Eating Ma Wonya Mfaso Kese wd Baguam 


Sikasem na Ema Asetra Gyinapen Ko soro Pii 
Mmere 


Aduannuru dodow bi a wontumi nnye nni see w> ogya no so na 
denam akwan horow pii a wofa so yiyi, siesie na wye ho adwuma no so. Se 
nhweso no yebetumi aka se awi a afifi gram 100 wd aduannuru kese sen abodoo 
fitaa a wonya fi awi kilogram biako mu no. 
Saa ara na ete w atoko, atoko, nhabannuru ne nnuaba ahorow afoforo nyinaa 
ho. Se yegyae mmoa nnuan nyinaa nne a, nhabannuru a wys w wiase no 
ankasa betumi adi aduan a eboro nnipa dodow a ww) wiase mprempren no so 
mmbho pii, se wodi no w tebea a wannoa mu a. Nea ntease wom ankasa a ew) 
adidi a wannoa mu no beye nea ntease wom kese, bere a yesusuw 
adwumaden, bere ne sika a nkur>fo see de see saa aduannuru no ho, na afei 
yesusuw ne nyinaa ho no 
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ayaresa ho ka a akwahosan ho adwumayebea ahorow ne >manfo nyinaa bd w 
anidaso mu se wobeyi >see a ede saa aduannuru koro no ara a wsee no 

de ba yen akwaa ahorow mu no afi ho. Masiesie me ho se meda nokware 

a me nsem no mu adi denam adanse a eye nokware so akyere obiara a ebia 

pe se onya asem no ho nsem foforo. Abakosem remfa saa nnipa a ww aseyede 
a ww tumi a wda anibiannaso adi wd asem yi mu na wato wan aso mu 

w> nokware ahorow a esu yi ho senea gbeye a wobebu wan ankasa nnezma 

a eka wn hd no bem no da. 


Nneema abien pe na ebetumi ama wapow se wobegye nnyinasosem 
ahorow a efa adidi a wannoa ho no atom. Anaase ese se wdpae mu ka se 
wpe se w3ma nyarewa a ew? h> ho kwan sen se "w>bema" adesamma "anigye" 
a wD nnuan a wanoa mu no afi w3n nsam na wagyae hokwan a ew hd 
se wode "nyansahu mu nkoso" a etoatoa so a wanya esiane eyi nti no 
bedi dwuma adwumaden pii ho anaase, denam s3hwe atitiriw a mehyee ho 
nyansa no a wye SO no, ese se woda no adi se, sé anka ebema nkur3fo ade 
won ho afi nyarewa ho no, adidi a wannoa no pira wan kese ankasa. 
Eyi behu se erentumi nye yiye koraa. Eno akyi no, wonni 3kwan foforo biara a 


wobefa so aye saa gye se wde wan ho beto wn nsusuwii a edi kan a nnipa 
nyinaa da adi se enye nnipa de dodo no so. 


Enti, migyina mmofra a wan ho nni asem nyinaa ananmu hwehwe se 
ese Se w3n a wosore tia adidi a wannoa no de wn nsem a wkasa tia no kima 
nsem ho amanneebofo, senea ebeye a wobenya wn mmuae a efata na manfo 
adwene anya hokwan de nsem a gho hia aba awiei na waka ne de atemmu 
a etwa to na etes. 


Ese se Obiara Hu Raw Ankasa ne Nea Eho Hia 
Nneema a Wade Ye Ne Nipadua 


Ankorankoro biara ye nea yg ahantan a əw nea eye den no mu biako 
adwumayebea ahorow w wiase na eye no nkutoo na )hwe ma 
adwumayebea a wde ama no ye adwuma yiye. Enti sho hia se ohu saa 
adwumayebea nwonwaso no mu nneema ankasa a mfomso biara nni ho na 
eye ade titiriw no yiye. 
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Enye protein, srade, carbohydrates, vitamin, mineral ne calories dodow 
a nneyi abide a nkwa wom ho animdefo kyere wd wn nhoma ahorow a efa 
aduan pa ho mu no na ekyere senea saa nnezma a wde ye nneema no ye 
pe. Saa ara nso na erentumi nye yiye se wobehu denam nnuan a wanoa ho 
akwankyere atenten a wde behye nkyenkyen so. 


Edenam mfe >pepem ne >pepem pii so ne akontaabu a eye pepeepe sen 
biara so no yen su a eye nwonwa no aboaboa nnesma a eho hia a wade ye ade a eho 
hia ma onipa abide no abom, aka abom w biakoyeg a edi mu ne dodow a ho 
hia mu, ama wanya nkwa na ede ahye nhabannuru mu nipadua ahorow a ete se 
nkwammoaa a nkwa wom. 
Aduan pa ho ahintasem nyinaa ne se saa nkwammoaa no awuwu anaase wote ase. 
Wo tebea biara mu no, nneema a nkwammoaa a awuwu wom rentumi nye nneema 
a wde ye nnipa adwumayebea no. 


Ense se onipa hwere ne nsusuwii a efa senea nneema te ho na de 
ahoahoa ne ho w nea waye ho a gboro ntease anohyeto so. Eye nokware se wd 
aduannuru mu nneema ankorankoro ho adesua mu no, abide a nkwa wom ho 
animdefo afa haw kese na wahu nneema a egho hia pii, a efata yen anis) koraa. 
Nanso, wobetumi abu saa nneema a watumi aye no nyinaa se eye kese bere a efa 
mprempren mfiridwuma ne adwene mu nkoso a onipa wa ho nkutoo. Nea ene 
abide mu nyansa a ekoran no bə abira no, nyansahufo a wagye din sen biara 
mpo, ne wn adesua nyinaa ne nea wahu a wontumi nkan no nni nhumu 
kese te se abofra a wadi mfe anum. Enti wonni hokwan se w>see nneema a wde ye 
nneema a abide aye no biakoye ne ne mudi mu kura na wde wn mmofra nimdee 
a wide di dwuma nketenkete no ahye manfo so se nyansahu a edi mu. 


Akyinnye biara nni ho se, w) mmoden a w3b) se wbehyen nnuan mu ahintasem mu no mu 
nyansahufo botae titiriw ne se wobehu saa aduannuru a eho hia ma onipa 
abide no nyinaa, ahu dodow a efata na waka abom. Dkwan foforo so no, wpe se 
wide nsa siesie awi anaa atoko aba bi na wma nkwa. Nanso nea onipa ntumi 
nnya wd mfe mpempem pii a de aye adwuma a ennyae akyi no, abide de ma yen 
kwa nns. Den bio na yepe? So yegye adwenem naaye biara a efa nyansa a 
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amansan mu anaase nam a gka obi hd no kanyan onipa ma y£ nkwaseasem a 
wontumi nnye nni sen biara? 


Ntease nnim na asiane wom sen biara se yebesusuw se yehia pii 
protein anaa aduannuru afoforo a ema ahoxden sen nea ew> nhabannuru 
nipadua mu. Se protein kakraa bi pe na w> nea etwa to no mu a, eno na 
ekyere se yen nipadua no nhia pii, efise saa dodow no pepeepe na 
wode aye yen abide a nkwa wom no na waye no kese wd mfehaha >pepem pii 
mu. 


Nnipa binom ani gye ho yiye se wbek3 so aka nipadua- . 
adansi nneema. Se mmoa protein a "ekari pe" ne "aduan a aho>»den 
wom" betumi ama awo ntoatoaso biara tenten aka soro te se milimita biako 
pe a, enne anka onipa tenten beko soro mita pii dedaw. 


Vitamin a wde aye nneema pii ntumi nye aduannuru da esiane ntease 
a eda adi pefee nti se mpen pii no wd simma anum mu bere a whyen 
onipa nipadua mu akyi no, egyae yen abide no dwumadi koraa; >kwan foforo 
so no, w3pam yen k> owu mu. 


Eye awerehosem a eye awerehow se wobebu aduan potee biara se eye 
vitamin potee bi anaa aduannuru foforo biara fibea. 
Ekame aye se nneema koro na eye nneema a ew abide mu nyinaa, nanso 
esono senea ete wd wan honam fam ne nnuruye mu esiane nsonsonoe 
a ew wan nneema ne wn molecule nhyehyee mu nti. Enti, obiara 
nim se nsa ne asikre ye nnuru koro (carbon, hydrogen ne oxygen), nanso 
esono wan kola, de ne senea ete kese. Wade nnomaa gu afiri a aba anaa 
aburow biako wom mu na wtaa ma afieboa sare biako pe. Nanso, saa abide 
yi nya wn protein, srade, vitamin ne mineral ahorow a edi mú fi aduan biako 
a wde ma wan no mu. 


Nyarewa a wde atoro vitamin, nnuru a ekum yare mmoawa a esee 
ade ne awuduru ahorow sa yare no ye shw ahorow a anidaso biara nni mu 
a ennyina nea ede ba ne mfitiase nsusuwii so, na mmom egyina nsem a 
ekyere senkyerenne, eda adi na eb) abira so. 
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Vitamin a wde aye biara nni hd a ebetumi ama abide mu vitamin ahorow a 


wIhyew w> ogya so no kari pe w>3kwan a eye nwonwa so; awuduru biara ntumi nhwe 
akwaa ne ntini a asee no abide mu dwumadi a efata so; nnuru biara a ekum yare mmoawa 


ntumi nsi abide mu nnuru a ekum yare mmoawa a wsee no w> adididan mu no ananmu. 


Mmoa sa wn akuru denam wn a wtetew so. Wade tumi a ekum mmoawa 
ama wan nsu a etwetwe ne wn nnompe. Nanso, >barima a odi aduan a wnoa no nsu 
a efi mu ba no nni nneema a stete saa. Nea odi atiridiinini no nam nsunsuanso a home 
akwaa no mu ntini ahorow no de fi adi no so siw asiane a ew atiridii a emu ye den 
mu ano, bere a nea odi aduan a wxnoa no ma nsu a eye fï ne nnompe ye nsuten, nanso 


2da so ara ntumi nnyina saa asiane koro no ara ano. 


Mfe a Wade Noa-Adidi Ne Mmere a Nnezema a Ema Nneema Ye Fe, . 
Gyidi hunu ne Mmoawa Mmoawa Di Ahen 


Nneyi nnuruye ye nea gyidihunu hunu asau a eye tan atwa ho ahyia. 
Aduruye dwumadi no nyinaa gyina nsem a ekyere, eda adi, nnaadaa na eb) abira so, 
bere a wasie nnyinasosem a gho hia na gho hia sen biara no w were a wayi afi mu no. Eyi 


ne nokwasem a eye se ADWUMAKUW BIARA ADWUMA A EYE YIYE NO FI NKWASEM A WIDE 
MA NKYEKYEMU A EFA INTEGRAL RAW MATERIALS A ENGINEER NO AKYERE NO SO. W> eyi 


mu no, NNIPA ADWUMAKUW NO MU NSEM A EYE NSEM A EYE NKYEKYEMU 
NO Ye NHWEHWEMU NKYEREWDE A ETE ASE NA ENYE BIBIARA FOFORO. 


Esiane se mfiridwuma mu nkonimdi kakraa bi abow nsa nti, nneyi nipa no 
ye ne ho mfonini wd n'adwenem se >w anibuei awiei, bere a nokwarem no twe asetra a 
eye tete de, enye awosu na eye hu sen biara a eye dae bòne no mu. 
Se yebeka no kwan biara so a, wd amammuisem, sikasem, abrab pa ne akwahosan mu 
no, wodi onipa adwene ne ne nkate so na w»de nnesma a eye abofono ne gyidihunu 
hunu na ekyere ne nneyee kwan. Esiane se mmarima were fi asetra mu haw ahorow a eho 
hia na gho hia sen biara nti, wka nsem a gho nhia koraa a gho hia a eto so abien ho asem 


ma gboro so na wdan no nsemmisa a gho hia, na afei wsee bere ne nneema pii, b> 
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nitan, hwiee mogya po na strew amansan >see ne >see mu. 


Abakəsem akyerewfo a witraa ase tete no de kola ahorow a eye abofono sen 
biara aye tow ne tow a amann3ne nkonimdifo gye no ho mfonini. Bere a enne, 
bere a wodi man no so no, mmarima a wobu wọn se wye anibuei na 
wanya nimdee de anoyi ahorow a mmara ma ho kwan di dwuma de gye wan 
ankasa nkurfo sika nyinaa mu beboro dha biara mu nkyem 90 senea gbeye a 
wobedi wn ankasa nnezma a eka won h> ne wan apede ahorow ho dwuma. 
Wohyeg tawa, nsa ne anomne a enye nsa, tii, koko ne kofe a wye ho nkuran, 
na ne nyinaa see >manfo akwahosan, na afei wde sika a aban nya fi saa mmeae 
no mu a ek3 soro no hoahoa wan ho. Saa ara nso na abusua bi agya kwasea 
betumi agye ne sika ketewaa a onyae w kilogram biako a ne mma seee no ho 
ka, na nea enye koraa no, ne bo a emu ye den a ade besee wan akwahosan no 
ho. 


Se mprempren nyansahye ne nyansahye ahorow a efa vitamin ne 
mineral ahorow ankorankoro ho no nnya mfaso biara mma biribiara a eda adi 
w nokwasem a eye se, esiane dpe a ew tumi nyinaa a ema obi ye ade tra so no 
mu nti, adesamma aduan pa ho su ahorow no nyin nkakrankakra w3 kwan 
a eye huso a ehye nkuran se nnuan a asiane wom a vitamin ne mineral nni mu a 
woye. Se wannya ahomegye anaa ahomegye ketewaa bi mpo a, adwumayebea 
ahorow sore bere nyinaa a wye tawa, anonne a nsa ne nea enye nsa, bisket, 
nn koannkawade, ice cream, soseji, nnuan a wde ahye toa mu, paanoo fitaa, 
margarine ne nneema afoforo a eye hu. 


Eyinom nyinaa ba bekyere saa wd won da biara da asetra mu 
enye ntease pa na ekyere nkursfo kwan, na mmom nneema a esee ade a ema obi 
ye ade tra so ne gyidihunu hunu a efa adesamma a wnoa aduan titiriw ho no na ekyere wdn kwan. 
Akuw pii wọ wiase yi mu a wodwen nsemmisa a gho nhia na eto so abien a wan 
ani gye ho koraa ho. 
Efi saa bere yi reba no, ese se onipa a 3w) anibuei no aseyede titiriw ye se beye 
3satu a egye ntempe na eye pintinn atia nneema a ema obi ye ade tra so ne 
gyidihunu ahorow a wka ho asem biara. Eyi nkutoo ne >kwan titiriw a onipa nam so beye 
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di nkonim w saa asetra a £dd5s0, asomdwoe, ahot>, appwmuden, tenten na anigye a 


wape bere nyinaa no mu. 


Adanse a eye nokware no w> m'ani so. Edenam raw-eating so no, enye 
nko ara na magye me nkwa, nanso magye me ho nso afi saa nyarewa a na eye me 
ayayade bere nyinaa no nyinaa mu na mapam saa owu a edi kan ho ahonhonsemdi 
a eye hu no afi me ho koraa. Bere a madi mfe 61, bere a wọn a wodi aduan a wanoa gyae 
adwuma na wk3 penhyen no, masan anya aberante a wadi mfe 25 akwahosan, 
ahoden, aho>den ne aho>den. 
Asram pii no, meye adwuma nn2nhwerew 16 da biara, a minte bre nka ketewaa bi 
mpo. Mew) awerehyem koraa se mesan atra ase bio wd obi a 3noa aduan nkwa nna 


nyinaa mu. 


Wiaka mpen pii se ese se onipa didi na wanya nkwa na ense se tra ase didi. 


Afei bere adu se wkyere se henanom ne wan a wobu adidi se kwan a wofa so nya 
atirimp>w bi na enye awiei ankasa. Ma nnipa a wote saa nni me nhweso akyi, mfa 
won nan nk> agoprama no so, mfa wn nsa nka ade biako mu, nko ntia nnipa 
biara a wde wan ho ahye mu na mmue kwan a ek) asetra foforo a anigye wom 


mu mma adesamma nyinaa. 


Nsemti a waka ho asem w> nhoma yi mu no nye nsemmisa titiriw a ese se wka 
ho asem w> apon a wato mu akyi. Eye nsem a efa adesamma nyinaa ho na ese se 
wosusuw ho w> baguam senea ebeye a obiara betumi ahu ne nipadua mu nneema 


ankasa. 


Eye saa nnipa a wan ani gye wan ho ne wn mma akwahosan ho nyinaa asede se 
wma wn nne so na whwehwe se wan a ws>re tia nnyinasosem ahorow a efa adidi a 
wannoa ho no de wan kasatia no kma nsem ho amanneebofo, senea ebeye a menya 
hokwan a wde bema wan mmuae a efata na wnam saaye so ayi adwenem naaye 


a 3manfo nyinaa wò w> adidi a wannoa ho nkyerekyere no ho no afi hb. 


Nkekaho 


Won a wkenkan me nhoma ahorow a efa adidi a wannoa ho no taa de wn 
nsa fre me ankasa ne nea wkyerew nyinaa na wobisa aduan titiriw bi a wəmfa nni 


dwuma yiye ho nsem. Seesei, nea odi raw-eater nni nhyehyee potee biara a wde beye andpa,. 
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awia anaa anwummere aduan. Odi bere biara a òps, nea pe biara ne nea 
n'aknn3 hwehwe. Nanso esiane se wọn a wodi aduan a wanoa, a 

wasua nndnhwerew titiriw ne mmara a w»de ma aduan nti, w)pe se wohu 

se wahye nhyehyee a wde di aduan a wannoa no nso ho mmara wò mmara 
ahorow bi ase nti, ma enye saa. Pira potee biara nni mu. 


Nokwarem no, gboro obiakofo tumi so se beye aduannoa ho 
nyansahye ahorow a ek> akyiri na waye aduan ahorow ho nhyehyee de nnuan 
foforo pii aka ho. Nnuan a wanoa ne nnuan a asee a enni ano a yehu nne 
no, wde nkakrankakra, w> mfe mpempem pii mu ne nnipa mpempem 
pii mmədenb» so. 
Se awiei koraa no nkurofo gye di se kwan a ntease wom sen biara a 
wofa so ma aduan ne adidi a wannoa no a, se yebeka a, nnuan ahorow 
pii a eye de beda adi anadwo biako pe. 


Se ade bere a staa de noa aduan no mu adapen kakraa bi a, ofiehwefo 
biara betumi aye nnuan foforo a eye nwonwa ahorow pii a wde nnuan a 
wannoa pii a yew no afrafra, senea n'ankasa ani gye ho; na nam saaye so 
no, bema aduan a wxde ma w kwan a ek) akyiri so no aye kese bere koro 
no ara mu. Momma yemfa yen ankasa abusua nye nhweso. 


Wo s3hwe ahorow pii akyi no mibehui se wobetumi de nnuan te se 


aburow, atoko, emo, aubergines ne marrows, a wọn a wde wn ho ahye mu 
no bu no se erentumi nye yiye no fra dodow ahorow mu ma aye salad a 
eye de senea wpe nea ogye di sen biara mpo a dnom nam. 


Yede awi, atoko, chickpeas, bankye, ne nea ekeka ho gu nsu pii mu. 
Se wofi ase fifi da koro anaa nnanu a, yede nsu pa hohoro wan ho. Afei 
ygyi saa nsuo yi fi ho, de akataso) kata kukuo no so na yede gu baabia eh) 
ye nwini. Wo saa tebea yi mu no wobetumi adi wọn nnansa anaa nnanan. 
Wobetumi nso de bor3d3ma, walnuts, dates ne nneema afoforo pii a wodi 
anaase wode afra salad ahorow mu. 


Se yepe se yeye salad a, yede awi, atoko, ne nea ekeka ho fa afiri 
a wde twitwiw nneema mu, na yeyare emo ne kart yiye 
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grater a wde twitwiw nneezma; afei yede sekan twitwa kukuruku, tomato ne 
ayeyede mu teateaa, na yetetew emo a eye ahabammono ne nhabannuru 


ahorow pii a eye adabammono. 


Seesei yefrafra ne nyinaa bom na yede ngodua ngo a wannoa, lemon nsu a 
waye no foforo ne ahohuru bere mu nsu a eye foforo kakra ka ho. Obi nso betumi de 
walnuts, raisins, dates, ne nea ekeka ho aka ho. Nnezema a wode ye aduan no dodow 


gyina ankorankoro de so. Wd aww bere mu no eye anigye se wubedi salad a ete saa a wde ice aye 


Se yefa kwan a wfa so ye saa salad yi se nnyinaso a, eye yiye se yebesiesie salad 
ahorow pii a ew de ne senea ete denam nhabannuru ahorow nyinaa ne nhabannuru 
afoforo ahorow te se spinach, lettuce, aubergine, beetroot ne, ne nyinaa mu no 
so, nea yen nhabannuru turo ahorow no de ma biara, nanso nneema a ho hia 


w) salad no mu ne aburow, atoko ne emo. 


Ese se saa salad yi baye adesamma nyinaa aduan titiriw. Saa aduannuru 


yi a eye aduannuru a edi mu sen biara ma adefo ne ahiafo nyinaa no wd mfaso horow 
a ene se ema akwahosan, hye den, ema abotoyam, ema aduannuru na ne bo nye den. 
Eye aduan a nneema a ho hia a ebema obi atra ase akye na wanya ap>wmuden 
nyinaa wom. Eye aduru a wkyerew ma obi ko tia nyarewa nyinaa. Saa aduan yi prete 
biako, ne nnuaba kakra a wde ka ho no d3>so koraa se ebetumi adi >barima ahiade 
ahorow ho dwuma da biara da na bere koro no ara mu no, ebema wanya ahobamm) a 


eye sen biara afi yare biara ho. 


Se yesusuw senea ahorow bi bo ye den kakra no ho a 
nnuaba a gho ye na w aww bere mu no, nnipa binom susuw se nea wannoa no 
baye nea ne bo ye den mmom saa bere no. Wosusuw se ense se nea odi aduan a wayam 
no nni hwee se nnuaba a waye no foforo mfe no nyinaa. Nokwarem no, eyi nye 
nokware. Nnipa bi wo hd a wde nnuaba pii wie aduan kese bi. Se nnipa a wte saa no 
de abodoo a wtaa di no fă bi pe na edi saa aduaba no (nanso w> awi a wannoa mu, 
nokwarem no) a, wobehu se wan ani agye koraa. Saa kwan yi so no, wbekora eka ne 
2haw a gw nnuan a wanoa, tii, paanoo a wde aye ne nneema afoforo a asee a wodi 


nyinaa so. 
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Nnuan bi w ho, te se awi, walnut, ntini mu nhabannuru, a wohu w 
afe no mu mmere nyinaa mu a ne bo sakra kakra. Bio nso, wobetumi de nnuaba a 
waye no foforo adi dwuma bere a ne bere aso no; enti, se mulberry da3so a 
yebetumi adi yen ho kese wd mulberry so, na saa ara nso na yede bobe ne nnuaba 
afoforo adi yen ho. 


Wo aww bere mu no, wobetumi de nnuaba ahorow pii a wayow w 
abide mu behye nsuonwini mu, adan no compote a wannoa na wde anigye kese 
anya mu anigye. Yebetumi de nnuaba, pistachio, awi a afifi, cardamom anaa vanilla 
powder, ne nea ekeka ho bi aka saa compote yi ho Compote a wannoa no ne 
aduan a gho ka sua sen biara na bere koro no ara eye aduan a eye de sen biara wd aww bere r 


Se yede walnuts, almonds, pistachios ne hazel nuts a yebedi wd won abide mu 
tebea mu, a wde afra nnuaba afoforo a ayow mu akyi no, yebetumi nso ayam na 
yede adi dwuma w> akwan foforo so, anaase yebetumi de afrafra 
nhabannuru a wannoa hotchpotch anaa compotes ahorow mu. Confection 
a eye anigye sen biara wd raw-eater mu ne "Halva" anaase nam a eye de a 
wde walnuts, almonds anaa pistachios aye. Wabubu eyinom, de 
cardamom, vanilla anaa saffron gu nnuhuam mu senea wpe na wotwitwa mu 
nketenkete. Wade nhabannuru ahorow a eye ahabammono di Halva yi anigye 
kese. Ebia wde behye lettuce ahaban mu na wadi se sandwich bi. Nsu a wde 
lemon nsu a waye no foforo afra ne anonne a eye sen biara a ebia wde bema mmofra. 


Se yede rewie a, eho hia bio se yekae >kenkanfo no se obi kese 
tebea a gho hia a ese se woma etra yen adwenem bere nyinaa. Wo bere a edi 
kan a wde nnuan a wannoa di dwuma no mu no, w3n a wde nnuan a wannoa 
di dwuma no betumi anya >haw ahorow, na ebetumi ama wanya adwene se nnuan 
a wannoa no pira wn na ema wye mmerew anaase ema woayare. Ese se yekae se 
adwene a eye mfomso ne asiane a ew hd dedaw w> aduan ho nimdeeg mu nyinaa 
fi nsusuwii ahorow a eda adi na eb abira a ete saa mu. Enti, ense se 
abonten so senkyerenne ahorow ye anoyi da se wobegyaw adwuma no fă a 
waye no fa. Eho hia se wtwen nea ebefi mu aba awiei koraa, a ebia ebegye 
adapen anaa asram kakraa bi ansa na aba. Nanso se eto mmere bi a w»de nnuan 
a wanoa fra aduannuru a wannoa mu a, ebia saa nea efi mu ba no bekye kese 


na grentu mpon anaase grenna adi koraa. 


Machine Translated by Google 


Wan a wn ho nye wan de no nye hwee se ayaresa a wade sa yare, na edenam ahosdena 


wko tia a wxda no adi kyere wan so no wobetumi de wan ho afi nyarewa a wonim ne nea wonnim 
nyinaa ho. 


Nokwarem no, saa haw ahorow no mu nea stra hd kye sen biara ne akann>) a obi w se obenya no 
aduan a wanoa. Nanso, ese se yema etra yen adwenem bere nyinaa se enye nkwammoaa 
a eteg anaase ew ap2wmuden no na ekanyan "kəm" a wote nka w tebea horow a stete saa mu 
no, na mmom nkwammoaa a asee, mfaso nni so na enye adwuma ne awuduru a aboaboa ano wa 
nipadua no mu no na ekanyan no kwan foforo so no, edenam yare ankasa a esee abide a 
nkwa wom no so. Enti, enam saa "kəm" atenka no a yebegyina ano na yeako atia no so pepeepe 
na yebetumi ayi saa awuduru no afi ha, ayi nkwammoaa a mfaso nni so a ew ho no afi ha, 
akyekye nkwammoaa a eye adwuma a £ho hia a eka ho na yeanya ahobamm» preko pe ama 
nhyira a ew hd nyinaa akwahosan pa. Danhwerew biara a yede boaset saa ">k3m" no ye nkonimdi 


w yen ko a yeko tia nyarewa no mu. 


Tehran, afe 1963 mu 


IFA A ETO SO ABIEN 


Onipa Abde a Wkyekyere 


Nsemti a meka ho asem w nhoma yi mu no nye haw ahorow titiriw. Woye 
nsemmisa a eka adesamma nyinaa. Woka wn a w3w)3 nipadua na wte ase nyinaa; efa wdn a ww) 
ano na wodi nyinaa ho. Eno nti na bere nyinaa meb3 mmoden biara se mekyerew w kasa a enye 
den mu senea metumi, a mede me nsem a mede ba awiei no gyina data ne akyinnyegye ahorow 
a wD hd nyinaa so, a memfa nyansahu mu nsem a ek) akyiri ne nsemfua a wontumi nwe a gboro 
m'akenkanfo dodow no ara ntease so nsiw me nkyerewee no ano. Wa me -nsem mu no, memfa me 
ho nto nsem pii a eda adi na eb abira a minyae w> aduruyedan mu denam akwan a enye pe so 
anaase nea enye koraa no, memfa me ho nto nsusuwii biara a eye mfomso a egyina 
nsem a stete saa so so. Adanse ahorow a mede ma no ye abide mu mmara a wontumi nnye ho kyim 


ne nsem a wode ba awiei wd )kwan a ek) akyiri so a wxde mfitiasede nya no 
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osuahu, na 'ankorankoro biara a w wiase afanan biara betumi as) ahwe ntem 
ara na n'ankasa ahu se eye nokware.' 


Nokwarem no, adwene a efa adidi a wannoa ho no ye mmerew araa ma 
wobetumi ab> no mua w> kasamu abien a emu da hò mu: onipa nipadua bfo no 
nso abò nneema a wode ye aduan a ene no hyia; se yede saa nneema a wode ye 
nneema no ko nipadua no mu nyinaa, a yerensee no a, onipa abide no bewie 
n'asetra nyinaa a eremma nyarewa biara nnyae. 


Obiara a n'adwene mu da h> araa ma bete nea saa kasamu abien no 
kyere ankasa ase na wasusuw ho na wasusuw ho a gho hia no betumi ahu 
tebea a eye awerehow a nneyi nipa no aduannuru nhyehyee no wd mu 
ntem. Obetumi ahu nso mmerew saa ara se w nnipa nyarewa a wko tia mu w 
mfehaha pii a atwam no mu no, nnipa de wn ho akoto akwan a etete saa a eye 
mfomso na eye hu so, na nea esen saa no, saa akwan no nyinaa ne nneema 
atitiriw a ede nyarewa ba no nni abusuab> kese ampa. 


Bere a mede mfe pii asua ade yiye ne m'ankasa osuahu atitiriw akyi no, enne me 
nni akyinnyegye biara se enye se ab3de mu aduannuru nhyehyee no ma 
adesamma nya ahofadi fi nyarewa ahorow nyinaa mu nko, na mmom ema onipa 


biara nya nkwa tenten a eye nwonwa a asomdwoe, anigye ne awerekyekye ahye 
mu ma nso. 


Enne nipa no asetra ye dae bone a eye hu, a bone, nneema a ema obi ye 
ade tra so ne nneyee bne a enni ano na chaw no. Nokwarem no, gho behia se 
whys nhoma mpempem pii ma na ama wakyerekyere onipa nneyee bone nyinaa 
mu yiye, akan ne su a gentes a ene se bema aduan no ak akyiri, akyere ne suban 
mu >poraw a eye hu no simma kakraa bi na awiei koraa no wakyere biako biako 
ye akwan horow a wadi mfomso a wofa so ko tia saa bone no. Nanso haw 
titiriw a eda yen anim ne se >barima biara behu senea w3wo nyarewa ne >kwan 
a emu ye den a wfa so tu saa nyarewa no ase preko pe no pefee. 


Nea edi kan no, eho hia se yehu senea yen abide a nkwa wom no te 
a Wasisi ne nea aduannuru ye. 
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Senea yenim no, nkwa a ew yen okyinnsoromma yi so dii kan puei wd abide a 
nkwa wom a ww) nkwammoaa biako mu. Akyiri yi, saa nipadua ankorankoro a ew 
nkwammoaa biako no boom yee akuw ahorow na wde abide a nkwa wom a ew? 
nkwammoaa pii bae. Nkwammoaa kakraa bi a wyg biako mfiase no bere ko so no nyin 


kodu baabi a ema wxwo abide a nkwa wom a nkwammoaa >pepem pii wom. 


Nkwammoaa ankorankoro biara ye abide a eye den w n'ankasa mu, nanso ete saa 
abide a nkwa wom w> won nkoso fã ahorow. Na abide a nkwa wom a ew? 
nkwammoaa biako a wye tete de sen biara ne amoebae a eye mfitiase nhyehyeze sen 
biara, a na kò nsu mu a na atirimpaw biara nni ho. Ná wn dwumadi nkutoo ne 
se wbehwehwe aduan, adi, w»bzyam na wad33s0 denam >kwan a eye mmerew a wofa 
so kyekye wdn ho mu abien no so. 
Na wow wan aduan mu akwaa a eye mfitiasede a kd so nkakrankakra bere a 
bere k3> so no. Wa nkoso fa bi akyiri yi no, saa nkwammoaa no boaboaa wan ho ano yee 
abide a nkwa wom a nkwammoaa pii wom. Dkwan foforo so no, bere a wogyae wan asetra 
a enni botae a ene ankorankoro a watew wan ho no, w3k3 asetra a eye biakoye mu, 
baabi a nkwammoaa biara wọ adwuma potee bi a ese se wye wd nnipakuw 


dwumadi ahorow a waka abom no mu. 


Fa tete nipa no ankorankoro asetra toto ho, ansa na Dreba 
betumi mpo akasa yiye, ne nneyi aman akese a wye biako asetra, baabi a nnipa akuw 
ahorow a sono wan ho wan ho bom ye adwuma no. Nanso w yen nneyi manfo 
a wanya nkəso mu mpo no obi betumi ahu nnipa a mfaso nni wan so, nkwaseafo, wyg 
mmoawa a wsee nn3bae ne nsemmonedifo a wkae yen nananom a na wye anihafo a 
wotraa ase tete mmere mu no. Nanso, abide a wote saa ne mmarima a w2w) talente ne 


nyansa soronko te nkyen. 


Saa ara na ete w? onipa nipadua nso fam, baabi a nkwammoaa a mfaso nni so a eye 
mmoawa a wee nnzbae no ko so tra hd breoo ka nkwammoaa a mfaso w so kese ho 
w nkoso a ek) akyiri sen biara mu no. Onipa nipadua w> n'ahyehyede ne n'ahyehyede 
ahorow, a wito din ntini, akwaa, nhyehyee, ne nea ekeka ho. Saa akwaa ne nhyehyee 
ahorow no nam nkwammoaa titiriw akuw pstee bi mmoadenb> bere koro mu so 
na eye wan dwumadi ahorow. Eys anigye se yebehu se saa nkwammoaa titiriw yi ntumi nye 


won dwumadi potee no denam nnwinnade soronko mmoa so na 
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nnwinnade a ways w> ab3nten; mmom wdan wan mu biara ankasa, 
denam ne nhyehyee nyinaa so, ma ebeye adwumayebea a eye den yiye. 


Enti, woma nkwammoaa a eye asaabo no mfiri titiriw a wde yi nsu 
fi mogya mu na wde yiyi mu a wnam so yiyi fi mogya no mu na wne nsu 
no pam efí ne awuduru a epira )dyare mmoawa no; ntini ahorow no mu 
nkwammoaa no gye nneema a £ho hia a wde ye no fi nkwammoaa ntam nsu 
no mu (a nnezema a wide ye no kakraa bi nni aduan a wanoa mu) na edan no 
hormone a, ede kò nipadua no mu; ntini ahorow no w tumi soronko a ema 
wotumi twetwe nipadua no na eye mfiri adwuma a emu ye duru; awiei 
koraa no, wde nhama a eye anammon kakraa bi a snam so de 
amemene no ahyede kò nipadua no nyinaa mu na ema ntini mu 
nkwammoaa no nya aho>den. Enti nkwammoaa a eye onipa nipadua no mu 
biara ye adwumayebea a eye den a eye nhyehyee potee bi a esono ne 
dwumadi w n'afipamfo de ho, efi ase fi nnadewa, nhwi, nnompe, ntini ne 
ntini nkwammoaa so kosi amemene no nkwammoaa so. 


Akyinnye biara nni ho se anka gbeye anigye kese se yebenya nea edi mu 
nimdeeg a efa senea wahyehye nkwammoaa no ne senea dwumadi 
ne nneema a £k so wd mu nyinaa te. Nanso se mpo onipa nam 
anwonwade bi so tumi hyen nkwammoaa no ahintasem a ahintaw nyinaa 
mu ne wn dwumadi ahorow pii mu a, eho behia se whye nhoma ahorow 
mpempem pii mu ma, na mmom >pepem pii de kyerekyere mu, bere a yen 
mu biara behia nkwa dumien na ama yeatumi aye saa nya nea wkyerewee 
nyinaa ho adwene a eye mmerew keke. 


Nea ene ahomasofo binom a whoahoa wan ho ka a wye wan ho se woye no bd abira no, onipa 
w> nsem kakraa bi pe ampa wo saa nsem yi nyinaa ho. Bere biara a renya 
nkoso w n'adesua mu no, anka ese se ogye di kese se nimdeg a watumi 
anya no ye nea eda so ara ahintaw no no fá ketewaa bi a enni ano. 
Nanso esiane se mfiridwuma mu nkonimdi kakraa bi abow nsa nti, nneyi nipa 
no ye ne ho mfonini wd n'adwenem se >w nyansahu mu peye a ekoran 
sen biara na onni kwan anaase akwanside biara se 9sakra saa 
anwonwade anwonwade no, onipa abide no senea pe. Nokwarem no, 3ye 
ahantan a enye anifere araa ma senam nea eye hu sen biara so 
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contrivances na 3nam awuduru a eye hu kese mpo so ye SDHWE a 

eye nkwaseasem a emu ye den senea ebeye a obesiesie >haw ahorow a ada 
adi wd saa abide no mu no. Efise ampa ara, ede besi nne no, w>mfaa 
NHWEHWEMU, SDHWE NE SIHWE A EDA SO BIARA nye hwee. Bio nso, 
enye mmoa a woye ahiafo a wonni ahobammo nko na y£ saa sahwe 
ahorow no, na mmom ye n'ankasa nipadua, ne mma a 3d) no, adesamma 
nyinaa nso. ONHWE AKWAN FOFORO BIARA A DFA SO DUA NE BOTEE NO. 


Nanso ese se yema nokwasem bi a wontumi nnye ho kyim tra yen 
adwenem bere nyinaa: ense se >barima a onni dan a eye >kwan biara so 
dwumadi ho nimdeg a sfata no hye b da se obesiesie, esiane suro a osuro 
se dbetow afiri no nyinaa agu basabasaye mu denam nsa a de 
beka ne ho w kwan a entes so keke nti. Yebetumi de səhwe ahorow a 
nneyi nyansahufo aye w? onipa abide ho no atoto adeye a ntease nnim a 
odwumayeni a waye adwuma w> adwumayebea bi mu nna kakraa bi a 2b> 
mmboden se obebubu ne mfiri na wasan aboaboa ano no ye no ho. 


Wo yare a emu ye den ho no >yaresafo no ye abide bere nyinaa, nanso... 
wkyere se nnuru a wode sa yare no fi senea nnuru no ye adwuma 
yiye, bere a wd nsem pii a yare no ko so di awu se nea efi nnuru a w»de ma 
mu ba téé no, bere nyinaa wkyere se owu fi senea yare no fa awosu mu no. 
Ese se wosi so dua se wd nyarewa a enni sabea mu no, nnuru, senea mmara 
kyere no, ema tebea no mu ye den na ema yare mmoawa no see. 


Afei, den na ese se >barima ye bere a n'akwaa ahorow fi ase ye 
adwuma w? kwana entes so no? So obi wd wiase a onim onipa abide a 
nkwa wom ho nsem nyinaa w> >kwan koro no ara so senea 
mfiridwumayefo nim n'adwumayebea no nneema ahorow nyinaa ho 
nsem, kosi skru a etwa to no so? Ofcourse enye saa. Senea mekae w atifi 
hd no, wobetumi de afiri biara a wosiesie no ahye saa »benfo a wd 
ahokokwaw ne tumi a de betetew afiri a wxde ama no afa horow nyinaa 
mu na wasan de abom no nkutoo nsa. Nanso hwe senea onipa atwe ne ho 
afi botae yi a obedu ho wa n'ankasa nipadua fam no ho! 


Ende den na ese se onipa ye w tebea no mu? So ese se 2bob) ne nsa 


na de ne ho ma ne nkrabea ho adwene a esakrasakra no, anaase ese se Dye Saa 
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de asiane ba ti so denam awuduru foforo a wsks3 so ye ne s2hwe ahorow 
a eye nkwaseasem a wode ye no so? Baako anaa foforo no mu biara nni 


hd. Nea eye ne se, )kwan bi w h> a eye ntem na eye mmerew yiye a onipa 
betumi afa so agye ne ho afi nyarewa nyinaa mu. 


Se mfiridwumayefo bi si adwumayebea bi a, enam akontaabu so 
akontaabu na kyere nnezema a wde ye adwuma a £ho hia ma saa 
adwumayebea no nyinaa su ne dodow, ne ahweyiye a ese se wyg w3 ne 
mfiri no ho dwumadie ne ne siesie ho. Afei hye bd se adwumayebea 


a wde ama no no beko so aye adwuma, se wade ahweyiye di n'akwankyere 
ahorow ho dwuma a. 


Den ne Aduandi? 


Senea mfiridwumayefo biara ye akontaabu a ek) akyiri de kyere senea... 
nneema a wde ye nneema a gho hia ma adwumayebea a waye ho 
nhyehyee no, enti edenam akontaabu a eye pepeepe sen biara so na 


Abde a eye nwonwa no aye nneema a ho hia ma mmoa nyinaa a 
Nnipa ka ho. 


Se yepe se yesi adwumayebea a enye den a, nea edi kan koraa no yesi 
adan a efata, afei yede mfiri a sho hia nyinaa ne dynamo no gu mu, na 
awiei koraa no, senea ebeye a adwumayebea no betumi afi ase aye no, yede 
petro a eho hia ma no ne nnezma a wde ye nnezema. Mprempren esiane 
se Onipa abide no w> adansi a eye nwonwa yiye nti, nnezma a wde ye 
no ye nea eye den senea ene no hyia, na nnezma pii na ewom. 


Abde aye adwuma a eye nwonwa w saa kwan no so. Nea edi 
kan no, esiane nkwammoaa no nhyehyee a enye den nti, wasiesie adansi 
nneema a enye den, a esono senea nkwammoaa no su te. Enti, nhwi no 
nkwammoaa hwehwe adansi nneema potee bi, nnadewa no de no 
hwehwe 3kwan foforo. Saa ara na ete w ntini, ntini, ntini, ne nea ekeka ho 
nkwammoaa ho. Nanso nkwammoaa a wahyehye no mmerew saa no 
nni mfaso biara de besi nns; afei ese se wode nnwinnade a efata a 
ene n'adwuma potee hyia ma wn mu biara, a eda so ara hia adansi 
nneema foforo. Ne korakora, 
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gho hia se woma saa nkwammoaa no ahosden na wde nneema a gho hia a 


wode beye ntini no dwumadi a esow aba no ma. 


Edenam ne nhyehyee a enni huamm» so no, Abade aboaboa saa nneema no nyinaa ano 
nneema, a ne dodow du mpempem du du. Saa nneema no mu biara wd ne dodow 
potee. Enti, ade biako mu no ebia yebehia gram apem, 3kwan foforo so no gram biako 
pe, nkyem abiesa mu biako a esua te se gram apem biako. Eyi ne adwumaye ho 
mmara w adwumayebea ahorow nyinaa mu. Eho hia se ese se saa nneema no wd 
nkwammoaa no mu bere nyinaa w> dodow a wahye ato h> no mu. Titiriw no, ese se 
whw.e yiye titiriw na wahwe ahu se wọn mu biara nni hd w> nneema a waboaboa 


ano no mu. 


Obiara, nhomanimfo ne mmerew, 3defo ne ohiani nyinaa, nkutoo ne n'ankasa 
nipadua wura na >kwankyerefo koro pe a hws saa anwonwade wiase a nsoromma 


akuw a ew mu no so. 


Eye anigye se yebehye no nsow se abide a nkwa wom a ww) Asase yi so nyinaa, fi 


Ant anaa Sparrow to the Elephant, hu saa aggregate collection no na wode di 
dwuma koraa ma wn aduannuru ahiade. 


Nea eye abirab» no, efi anibuei mfiase no, onipa nkutoo, sé obi a 3ye ankonam 
a >ye soronko w> wiase a etrew no nyinaa mu no, agyae nadwene na wahwere nneema 
ankasa a gho hia ma n'ankasa yiyedi no mudi mu kura koraa. Eno nti na dye adwumaden 
awia ne anadwo w> ne nhwehwemu dan ne nhwehwemu adwumayebea ahorow, ye 
s3hwe ne sohwe ahorow nyinaa, ohu nneema a ete saa ara mmiako mmiako, ye no 
ntemntem w> n'adwumayebea ahorow mu, hyehye din ahorow a eye nwonwa ma wn, 
ade hys nnaka ne nkotoku mu ma, na 2b> won pete wiase nyinaa, senea gbeye a nkurafo 


bemene wan na kəm anko so. Na eyinom nyinaa na wofre no nyansahu. 


Esiane se nyansahufo nnim nea woreye nti, wxde wan ho ahye mu 
agoprama a wade tia abide. Esiane se nnezema a ema obi ye ade tra so no ani afura nti, 
saa mmarima no ntumi nhu se edenam mfe >pepem ne >pepem pii ne akontaabu a 
edi mu sen biara a yen maame Asase, w> ne Providence mu no aboaboa ano, de ne 


ho ahye afifide mu na ahye ne nyinaa ma 
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wiase a saa nneema a ahosden wom yiye a wafi ase rehu nkyee no wom, 
mmiako mmiako. 


Abde a nkwa wom a ww) wiase nyinaa asian afi 
nananom koro, nanso bere ko so no wafa adannandi akwan horow 
so. Nsonsonoe a eda nnipa ne mmoa afoforo ntam w> nipadua ne nipadua 
mu no sua koraa titiriw. 


Te se onipa no, saa mmoa no nso w koma, ahurututu, mmerebo, 
asaabo, mogya, nnompe, amemene, ne nea ekeka ho. Wan akwaa hwehwe 
aduannuru a ew nipadua mu te se nea onipa akwaa hwehwe no pepeepe. 
Mfomso kesse a abide a nkwa wom ho benfo a ye nawehwemu no adi ne 
se Dbesgee bere ne mmoadenb» pii wd 3haw ahorow a eto so abien 
koraa, nketenkete na eb) abira ho nnwehwemu mu, a de asiw 
n'amemene mu na wahaw n'adwene, sen se dde ne ho beto nokwasem ne 
nsem a ete saa a efa nneema nyinaa ho so senea ew ne nsam na de ne 
nimdeg gyina nea efi sohwe ahorow a gho hia titiriw mu ba so. 


Ese se yehye nokwasem a eye se se aboa bi tetew ahaban "a eye 
ketewaa" bi fi dua bi mu wa kwae mu a, odi n'abade a nkwa wom ahiade 
nyinaa ho dwuma denam saa ahaban "a enye den" no a odi so. Wd saa 
ahaban biako no mu no, abide aboaboa saa nneema a gho hia na ama 
wanya nkwammoaa foforo w saa aboa no nipadua mu no nyinaa ano; 
se w»bema saa nkwammoaa no aye soronko, ama wan aduan na wama wn 
ahoden, na awiei koraa no wde nnezma a gho hia a wde ye ntini no ama. 


Ne tiaatwa mu no, saa ahaban no ye nnesma a wde ye nnezma a ekari pe koraa ma 
aboa abide a nkwa wom; Saa ahaban no ne ADUAN a efata ma aboa. 


Nnuadewa Ahorow a Wiayam no Nyinaa Ye Ne Titiriw se 


Nnipa a Waipaw Wan Koro no ara 


Se eye aboa a yeaka ho asem wo atifi ho no a ontumi nnya biribiara 
bedi ka saa ahaban no ho no se 3de saa aduan biako no tra ase asram anaa 


mfe pii a, ne abide a nkwa wom no rente nka se vitamin anaa aduannuru 
afoforo a ew3 mu no ho nhia w saa asem no ho. Nsonsonoe biara nni mu se 
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sé anka ebeye dua ahaban no, ew afifide afoforo bi a >de di dwuma. 


Nea gho hia ne nokwasem a eye se aduan a edi no ye 
ABIDE NE NSEM. 


Se wde aduan bi si>p3nk3 anaa afurum anim a, wnhaw 
wan ho da w adwene a ene se ebia protein anaa vitamin 
dodow no nn23s0 mma aboa no ho, ewom se yenim yiye se 
mmoa nso, te se onipa, hia de vitamin ahorow biara, minerals ne 
aduannuru afoforo a ew mu. 


Obiara betumi ahu pefee se nnuan a mmoa ahorow 
mpempem pii betumi apaw no sua araa ma wonnya hokwan 
ntetew nea wpe se wodi da. Eys wan asede se wde nnuan 
ahorow kakraa bi a wItaa di a ew wan mpoxtam ho) pee no tra 
ase. 

Ne nyinaa mu no, yentumi nhu avitaminosis anaa aduannuru 
foforo biara a enni w3n mu biako mpo. 


Se wode nnuan a saa mmoa no di no ko... 
abide a nkwa wom ho animdefo nhwehwemubea ahorow, 
w> emu biara mu no wobehu nneema pii a esono ne su ne 
dodow. Afei wIbeka akyere wo se w afifide potee bi mu no, 
protein pii, srade pii ne vitamin biako anaa foforo pii wd hb. Enti 
w afifide biara mu no wbekan nnesma beye 10-15 a 
watumi ahu na wde ahweyiye akyere ne dodow mmiako 
mmiako. W> nnuaba a eye fe sen biara mpo mu no, 
wato nneema dodow a ew3 mu a watumi ahu no ano hye katee. 
Nokwarem no, eyi nkyere se saa nnuan no mu biara ye nneema 
dumien anaa nea ete saa a wohu no nkutoo; mmom no, ekyere 
se wan mfiridwuma ho nimdeg ne wan ahode nndsso koraa 
se wbehwehwe mu yiye na wahu saa nnezema a waka abom 
w> abide mu nhwehwemu dan mu de awo nhabannuru nipadua a wde . 
Ekyere se wd aduan potee no mu no watumi ahu saa nneema 
kakraa bi a ew3 mu no nkutoo; nkaeeg no aka so ahintaw wn. 
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Ade titiriw nti a ete saa ne nokwasem a eye se nneema a wohuu no 


a abide a nkwa wom ho animdefo kyere no nye nneema atitiriw a ew 
saa nhabannuru no mu, na mmom eye nnezma a epue wa 

akwan horow so w3 nhabannuru ahorow mu. Se whyen aboa nipadua 
no mu a, W)paapae saa nnuru no mu na wosan ye bio, na wọ saa adeye 
no mu no, wye nnuru foforo a ene abide a nkwa wom no ahiade hyia. 


NHADEE A MMOA DI NYINAA 
NKYEREKYEREMU A EYE NSEM TIATIA KORO NO 


Ne titiriw no, nhabannuru nyinaa ye nneema atitiriw abiesa. 
Emu biako ne nsu, a yen nyinaa nim no. Yenim se yerentumi ntra ase a 
nsu nnim, na ebia yebekae yiye se nsu fibea a sho tew na ahobammo 
wom sen biara a yenim ne nea ew nnuaba ne nhabannuru mu. Nea edi 
hd no, nea eye roughage no ba. Eyi ne ade a eye nhabannuru 
nipadua nhyehyee, na ema eye nea eye den na eye den. Woansee 
Roughage na w>mfa nhye mmoa akwaa mu; wpam no fi nipadua 
no mu se nsu a eye fi. Nanso, eye ade titiriw a cwd mmoa aduan 
mu. Se na roughage biara nni hd na aduan a aboa no di no mu 
paapae koraa na >de ne ho hye mu a, anka dwens3twaa no rennya 
biribiara a ebepam, na bere ka so no, na aye mmerew na ayow. Nanso, 
eye nwonwa se yebeka se nnipa pii nhu ade tiaa araa ma, se wobu nnuan 
a eye mmerew se "enye nea wontumi nwe" a, whye da yi fi wan nnuan 
mu, na ekame aye se adesamma nyinaa hu amane w akisikuru ho. 
Jkwan foforo so no, ade titiriw a ede akisikuru ba ne aduan a eye 
mmerew a enni aduan mu no. Nanso se yebesan ak) asem a yereka 
ho asem no so a, nnezema ahorow abiesa a ew nnuaba ne nhabannuru 
mu no mu nea etwa to ne aduannuru no ankasa, a ab3de a nkwa wom 
no di koraa na egye no. 


Nsonsonoe titiriw a eda nhnabannuru ahorow ntam no fi nsakrae 
a gba w saa nneema ahorow abiesa no dodow a efata mu. 
Enti, nsonsonoe titiriw a eda sare a wtaa ye ne nnuaba ntam ne se w) 
kan no mu no, sare a eye nwunu na ed>>so, bere a nnuaba no ye 
sare a eye mmerew kakraa bi pe, a aduannuru a eye den pii ne nsu 
dodow a efata wom. Esiane senea wahyehye no titiriw nti 
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won aduan mu akwaa ne wn tumi a wxde hwehwe nneema mu no, 
nnomaa a wn nan anan tumi bubu sare no na wyam, yi aduannuru 

a enye pii wd mu no na wpam nea aka no fi wn nipadua mu. Eyi 

ne >3kwan a mmoa binom fa so nya aduannuru fi sare a ayow anaa sare 
mu; yoma tumi hwe nkwa w> anhweatam so nwansena so na afurum tumi 
tra sare a eye den sen biara so. 


Yebetumi afi eyi mu de asem a £ho hia aba awiei se 
aduannuru a gho hia na ama mmoa abide a nkwa wom atra ase 
w | nhabannuru nyinaa mu, w> nhabannuru bi mu nkutoo na eda adi wd 
kwan a apete so, w? afoforo mu no, eye nea ed33s0 kese. Abode mu 
nnuan a aho»den wom sen biara no bi ne walnut, almond, aburow, 
atoko, emo, kart, banana, bobe ne nnuaba afoforo nyinaa, na eno 
akyi no, ntini afoforo, nhabannuru ne nhaban momono ba; >kwan foforo 
so no, nnuan ankasa a onipa agye afi mmoa afoforo anom na 
wagye ama ne ho no. Nanso, bere biara a asemmisa a efa adidi a 
wannoa ho beba abeka ho no, saa >barima koro no ara bua a aniwu 
nnim se: “Meye den atumi ama me ho aduan a aduan a wanoa nka ho?” 
Asem a eye aniwu sen saa a obi ntumi nhu w> wiase, nanso awerehosem 
ne se afunu a wde di dwuma no ama adesamma ani afura araa ma 
nokwarem no, eye nea nnipa dodow no ara taa ye wan ade. Won a wonni 
osuahu a gho hia no nni gyinabea biara a ebema wahu senea saa nneema 
no ye nea ed33so na aho»den wom ne senea dodow a gho hia na ama 


yeadi yen da biara da ahiade ho dwuma no sua. Wa m'ankasa fam no, 
egyee me mfe pii ansa na merenya nokware no. Nanso meka eyi ho asem pii akyiri 


Saa aduannuru a ew dua bi aba mu no nso, wohu se epetepete ne 


nhaban, ne nhaban ne ne nkorabata mu pii. Aboa kese te se »kkraman nam 
nnua nhaban a odi so ma ne ho aduan. Se wde dua bi nkorabata ketewaa 
bi dua dua foforo so a, etow nkorabata na awiei koraa no ema aba a ene 
no hyia. 

Eyi kyere pefee se nneema atitiriw a eho hia ma aduaba bi a wde 

ama no nyinaa wò nnuadewa no mu. 


Afei, den ne saa mfitiase nnezma a wpaw no? Waye atom ahorow 
no, a ebia wobebu no se ade ketewaa bi a nnuru ntumi nkye mu 


Machine Translated by Google 


a eye element bi a ebetumi anya kyefa wd nnuru mu nsakrae mu, 

ne molecule ahorow, a eye element anaa aduru bi mu nneema nketenkete a 
mpen pii no ebetumi ama asetra a eye soronko aba no ho. Ekame aye se 
afifide a wotumi di nyinaa ye nneema koro, denam dodow ne 

nhyehyee ahorow a esono emu biara a wde ye nneema ahorow, a esono 
wan ho wn ho w ne su, kola ne de mu. Bio nso, clove ne oguan no ye 

ade koro pepeepe. Se wode clove no hys oguan no yafunu mu a, esakra ne 
molecule nhyehyee na ebeye oguan. 

Nkitahodi a ete saa ara w aduaba no ne onipa ntam. 


Nnuadewa ne mmoa nkwa nyinaa nye hwee se daa nsakrae 
ne atom ahorow a ekyinkyini. Eha na anwonwade kese ne abide no si ne 
ho so dua. Yetow aburow simma biako a ensó nsen pin ti gu fam. Kakraa bi 
akyi no, efifi nkakrankakra, afei eye nkorabata ne nhaban, na bere a ese 
mu no, esow aba. Akyiri yi wsakra no ma ebeye nantwi, >p>nk> anaa onipa a 
kyinkyin wiase yi mu bere tiaa bi na afei >san de ne atom ahorow no k> 
Asase so. Eh) no, w owia hann nkentenso a ema nkwa ase no, wosan 
nyan saa atom no ankasa, w3home nkwa foforo gu wọn mu na wdan wan 
bio afifide ne mmoa koro no ara, de toa adeb kyinhyia a enni ano so mpen 


pii. 


Nanso senea ebeye a ebetumi awo abide a nkwa wom no, ese 
se nhabannuru nipadua no ye nea edi mõ na ETE ASE. Bio nso, enn23s0 
kwan biara so se aduan no beye nea nkwa wom ara kwa; ese se 
nhabannuru aduan a eye pe no ye ADWUMA na ENYE DA. 


Osuahu a akys ama yeahu se nnomaa a wde wan gu afiri mu no ani nnye ho 
aba a ayow nkutoo. Wanam wn aba a ayow no so hwehwe aduan a eye 
foforo bi nso. Saa aba no ahorow potee anaa aduan a waye no foforo no ho 
nhia kese. Wobetumi anya aduannuru a edi mú denam aba anaa aburow 
ahorow bi a wpaw na wde nhabannuru nnuaba a waye no foforo biara ka 
ho no so. 


Saa nokwasem yi de yen ba awiei a sho hia se aduan a eye pe sen 
biara no gyae se eye pe bere a ayow kakra akyi. Ennes 
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yebeye den abu saa nneema a efi fononoo, adididan ne mfiri a esrebobom no 
anom se aduannuru? 


Ne nyinaa mu no, mmoa a nkwa wom nhyia haw kese bere a wmma 
wan nnuan a eye foforo wd aww bere mu asram kakraa bi no mu no. 
Efise woye nea gho nhia wo ahohuru bere ne ahohuru bere mu, bere a abide 
nyinaa ba nkwa mu bio no. Ab3de ama wasua saa asetra kwan no. Aba a 
ayow, aburow ne atoko ye, ampa, nnuan a nkwa wom, nanso ew tebea a enye 
adwuma na eda hd mu. Nea eye ne se, enye den se wbekanyan wn, aye 
adwuma na wadan wn aduannuru a edi mú denam nsu a wde behye mu na 
wode ahye mframa a eye nwini mu da koro anaa nnanu so. Enti, 
edenam aburow a afifi (a waye adwuma) nkutoo a onipa di so no, onya 
hokwan nya aduannuru a edi mú w afe no mu mmere nyinaa mu ne Asase no 
ntwea biara. Afei obetumi de nnuan mpempem pii a aka a eye foforo na eye 
de no adi dwuma de nneema ahorow aba n'aduan mu na ama asetra aye anigye 
kese. 


Asetra ye ahoxden € ade nhyehyee. Se yepe se yeye afiri a, yeka afa 
horow a gho hia nyinaa bom senea nhyehyee no te, na se yewie nsem a etwa to 
no ara pe a, afiri no ye adwuma. Watoo saa ade a ema onipa adwumayebea no 
ye adwuma no din bkra, a ene nneema nketenkete a aka no nyinaa bom no wie 
abide a nkwa wom no nhyehyee na ema eye adwuma. 


Protein, Vitamins ne... 
Minerals ne of All Nutritive Constituents Ankorankoro Nyinaa 


Ense se Eye Nea Wogyina so Beb> Nk3mmo Bio 


WD fa a etwa to no mu no yehui se nhabannuru nipadua a wotumi di nyinaa ye 
nneema koro no ara, na se nsonsonoe a ew? wan nnuru ne abide mu nneema 
mu no fi nsonsonoe a ew wn nneema a wahyehye ne wan molecule 
nhyehyee mu. Nea eye awerehow no, abide a nkwa wom ho animdefo abu 
won ani agu nokwasem a wontumi nnye ho kyim yi so na wde wn nyansahu 
nyinaa agyina nneema ahorow a eye den a wahu w> nnuan mu no so. 
Esiane se nneema a wahu w> wan aduruyedan ahorow mu no abow nsa nti, 
wide wan ani asi saa abode mu nhwehwemu dan a eye nwonwa a yede aba a eye ketewaa 
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ekame aye se aniwa nkutoo ntumi nhu na wde nnuan a edi mú sen biara a edi yen 
abide a nkwa wom no ahiade nyinaa ho dwuma w 3kwan biara so ma, de tua ka, wa 
adapen kakraa bi mu. Nanso wxtow saa abide a dso a eye ayamye no gu anaase 
whyew na wsee no, na eno akyi no, wosiesie, wọ won aduruyedan ahorow a eye 
awerehow no mu, nneema bi a awu a ene no di nse w akyirikyiri bi. Mprempren wde 
din ne akontaahyede ahorow hye saa concoctions yi ni, na wxde di dwuma de see, 


nea edi kan no, wn ankasa akwaa ne wn mma a wn ho nni asem no de. 


Enti, esiane se wahu nneema ahorow piiw> bobe mu nti, wka 
se nneema a ete saa ne nea ete saa wd bobe mu, te se nea biribi foforo biara nni 
mu. Waye ade koro no ara w abide mu nnuan ne nea enye abide mu nnuan nyinaa 
ho, na wkamfo nnuan a wotumi nya saa nneema no mu biara kyere yen se aduannuru 
a wde ama no fibea. Esiane se wontumi nhu ade tiaa saa nti, w»de nnuan a epira 


kese no gyina ho ma se aduannuru a ekari pe koraa ne nea ene no b> abira. 


Fa pensere keke na ye nneema a abide a nkwa wom ho animdefo ahu 
w nnuan a wobetumi anya afi nantwi mu no din: nantwinam, mmerebo, amemene, 
koma, nufusu, ewo ne kyiisi. Afei momma yenhwe se ebia wobetumi ahu saa nnezma 
no nyinaa w clover, sare anaa mmep>w so nhabannuru a witaa de di dwuma 
mu w>>3kwan koro so anaa. Ofcourse enye saa. Nanso obiara ntumi nnye nokwasem a 
eye se nneema a wode ye nantwi nipadua no ye saa afifide no ara; kyere se, nantwinini 
mu no nyinaa fi saa sare no mu. Se yebu mmoa nnuan se aduan a efata koraa 
ma aboa a odi nam a, eye nea enti a mmoa a wkyere mmoa we no funu nyinaa a ne 
honam ani, nnompe, mogya ne ne nam, na nea esen saa no, ne nkwammoaa a nkwa 
wom nyinaa nni dem no, w> aduannuru a eye pe de kò nea ew Sare so no so. Nanso 
mfaso ben na wafa nufusu, bòta anaa nam w> kwan soronko so? Wan mu biara w 
sare a wtaa de di dwuma no bo no fã ketewaa bi a enni ano na se ew) tebea a 
eye nwunu mu a. Edefa nea aka w> saa nnezma no mu aduannuru mu bere a wanoa 
akyi no ho no, enhia se wma eye kese. Enti, emmra se yebehu aduannuru ankasa a 
w> nufusu anaa nam a nnipa a wn adwene mu ye den ahye no anuonyam mfehaha 


pii no! 


Enti, emmra se yebebu mfaso ankasa a ew saa aguade ho dawurub> ahorow a ehye 
nufusu ahorow a ayow na £ho agu fía enni ano a wde gu toa ne nkotoku mu fefeefe no ho aten. 
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Atentrenee hwehwe se efi mprempren reko no, ese se wode wọn a wkyekye 


dawurub ahorow a stete saa no ba na wtwe wan aso denneennen, efise mmofra 


pepem pii wu ho asodi da wan mmati so koraa. 


Migye tom se onipa ho pere no daa se obesua nneema foforo, ak3hyen 
abide mu ahintasem mu, atrew ne nimdeeg mu. Eho hia titiriw se ese se obiara a 
23w adwumayebea bi hu nnezema a wde ye adwuma a wohia ma n'adwumayebea no 


ahintasem. 


Ma nyansahufo a wye nhwehwemu no mfa wdn nhwehwemu no nhye wan 
aduruyedan ahorow no afasu anan no mu kosi da no, bere a wotumi nyin afifide bi fi aba 
a wde nneema a waye a waye wd wdn adwumayebea ahorow mu nyinaa aye mu. Afei wan 
nyansa ne abide mu nyansa beye pe. Nanso aba a ete saa ahye yen wiase no ma dedaw, na 
gnam so nya aduannuru a efata sen biara a edi yen abide a nkwa wom no ahiade ahorow 


a gho hia nyinaa ho dwuma. Saa aduannuru no nni sinto ketewaa biara. 


Ade biara nni mu a enni mu; ade biara nni ho a ho nhia; ade biara a eka bom 


no w ne su, ne dodow ne ne dwumadi a wde akontaabu a edi mu sen biara na ekyere. 


Woka kyere yen se yenni protein, efise protein ye ma akwahosan. Nanso dodow 
ahe na ese se yedi? So akontaabu bi wa h> a nnipa pii pene so wa yen da biara da ahiade 
ahorow ho? Biriki ho hia na wde asi dan, nanso akyinnye biara nni ho se 
yerentumi boaboa birikisi ano a yemífa nyiyim anaase yede ntoto ne ho so a 


yenni atekye biara. 


Mfiridwumayefo foforo de wdn nan ahye agoprama no so. Waatu afi wan afie mu 
mfiridwumayefo a ne ho akokwaw w> adwumayebea ahorow bi a eye den mu na 
mprempren wpe se wan ankasa hwe saa adwumayebea ahorow no so na wyg ho adwuma. 
Baabiara no, nnezma a wde ye nnezma asinasin a waboaboa ano kwa wa hn. 

Wan mu biara de biribiara a obetumi de ne nsa a enye den ato so a >mfa ne ho nhye 

mu na 2de ma adwumayebea hb. Obiako de abo ba, afoforo nso de dade ba; nea eto 

so abiesa soa dote, nea eto so anan soa nsu. Woka eyinom nyinaa bom a wonni nhyehyee 
anaa nhyehyee biara a wahye da aye, na afei wkd na wkofa pii da so ara ba. 


Nneema pii a ew abide mu ne nea enye abide mu de k> so ye wan 
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mmaeeg. Obi de ade potee bi nsa kakraa bi ma mfiri no aduan, na ka sg 

mfaso w so; >foforo nso de ade a eto so abien a eye bokiti ahye mu ma, na >kyere 
se eda so ara wd mfaso kese. Enti obiara de biribiara a osusuw se ete se 

nneema a wde ye nneema a efata no afá horow no mia adwumayebea no. Wye 
s3hwe ahorow, s3hwe ahorow a enni awiei. Dkwan biako so no, nkwaseafo dodow bi 
de ogya at saa nnezema a wde ye nnezema no mu; 3kwan foforo so no, obiara de 
ahopere repere se >befa nkae a obetumi afi nsó a erehyew no mu na de ak 
adwumayebea no ano. 


Senea ete no, adwumayebea no fi ase ye adwuma a enko so daa. Dodow a ed23s0 no 
bere a adwumayebea no nye adwuma daa no, dodow no ara na saa animdefo a 
worefi ase yi ma wdn mmodenb d>sso. Wotu mmirika fa ha ne saa kwan yi so 
hwehwe akwan foforo ne nneema foforo. Wd saa basabasaye ne gyegyeegye 
no mu no wotiatia, see anaa w>hyew nnuru a gho hia sen biara a ew> nneema a 
wide ye nnezema no mu, nneema a eto mmere bi a eye ketewaa dodo se wbehye no 
nsow. Se wohu se w3n mmodenb» no nye mfaso biara na adwumayebea no tebea ko 
bone mu nkakrankakra a, wk so kə akyiri wd sare no so na wohu nneema foforo 
koraa a ene adwumayebea no mu nnesma a wde ye adwuma no nni abusuaba 
biara koraa, na bd) mmoden se wbehyehye wn adwumayebea no dwumadi 
denam wn mmoa so. Bere tiaa bi no, saa nneema foforo no biako ma adwumayebea 
no ntesteem no gyae, foforo ma ne ntestezm a eye hu no ano bre ase, nea eto so 
abiesa ma mfiri ahorow bi aho>hare a wde ye adwuma no bre ase, bere a nea 
ene eyi b abira no, nea eto so anan no ma eye ntemntem kese. Saa nsakrae 
yi te se nsenkyerenne pa ma wn; wde anigye huruw na wb) wan nsa te se mmofra 
nkumaa, na afei wkd so hwehwe nneema a "eye den na etu mpn". Eto mmere bi a, 
adwumayebea no afa horow bi gyae adwumaye koraa anaase eye adwuma w 
kwana enteg so araa ma ede won afipamfo ahobammo to asiane mu. Saa bere no na 
mmarima da wn ahokokwaw a esen biara adi. Wade ahokokwaw yi na wtow 
saa afá horow a "mfaso nni so" no gu. 


Enys nwonwa se saa mmoadenb ahorow no nyinaa ba awiei koraa na wxtow 
adwumayebea ahorow no gu ntem ara. Nanso mfiridwumayefo a wye basabasa no 


nhwere anidaso. 
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Woko so ye wọn səhwe ahorow a eye hu no, na w3pow se w»bekae saa adwumayebea 


ahorow no mfiridwumayefo ankasa, wọn su, a wapow no. 


Wonye onipa nipadua a wde toto adwumayebea ho bere nyinaa no wə senkyerenne 
kwan so. Efise onipa nipadua ye adwumayebea te se adwumayebea afoforo nyinaa ampa, 
na nsonsonoe yi ne se eye den kese sen adwumayebea a eye mmerew na nneema a ewom no 


sua araa ma emu dodow no ara ye nea wontumi nhu na onipa nte ase. 


Te se mfiridwumayefo a ww) atifi hd no, yen abide a nkwa wom ho animdefo ye nawehwemu ahorow 
w) nnipa so denam nnwinnade a eye hu sen biara a ew wn nsam, nnuan a enye 
den sen biara a wobetumi, denam nneema ahorow a wde ye nnezma ne awuduru a edi 
awu a adesamma nim nyinaa so. Wotintim nnezma din a enni awiei a wakyerew nneema 
din a enni awiei na w»de wan nyansahye ahorow a edaadaa nkurafo ma wyera. Obiara 
de nea n'ani gye ho kyere, obiara ka nea sba n'adwene mu, oye n'ade kwa, denam mmara a 
ade di dwuma so. 
Whys nhoma mpempem pii ma na wde hye wiase nyinaa ma, wb aprannaa w? 
radio so, wotintim aguade ho dawuruba wa atesem nkrataa mu. 
Nanso biribiara a wyg no ye atoro, biribiara a wka no bə abira. 
Wogyina hd ma ade a epira sen biara se mfaso wd so dodo, nanso wbara nea gho hia a 
wode bedi dwuma. W> saa welter ne adwene a eye basaa a wde afrafra yi mu no, 
akyerewfo no ankasa de wan nsa ka wan ho w adwenem naaye ne gyinaesi a wontumi nsi 
ho gyinae a eye nwonwa mu, bere a wan atiefo no gyina hd a wọn adwene atu afra na wọn adwene atu 
Saa bere yi nyinaa, awerehosem ne se, wọn a wben yen paa no fi asetra yi mu >pepem 


pii, a ¿ho nhia ansa na wn bere a efata adu. 


Meto nsa fre mmarima a wdw anuonyam a ww) wiase nyinaa se womfi adi 
won anibiannaso a eye bre no ho se eye wan ankasa ne wan abusuafo akwahosan 
nkutoo nti a. Momma wne me nkabom senea gbeye a yede yen biakoye tumi no bebue 
adesamma ani, aye nsakrae wd mprempren aduan pa ho suban a entes no mu na 


yeasiw saa okunkese a eye hu no ano. 


Momma yen mu biara mmue n'ani na mfa ahweyiye nhwe aniwusem a eye 
ahodwiriw a egu nneyi anibuei animguase no. Edenam adwene a entee a yen 
nyansahufo agye atom so no, wọn a w»pe mfaso ne wdn a wde wan ho to nneema so 
no de wn nan ahye adwuma no mu. Wdb nnuan a epira sen biara na wafrafra mu kese 


no ho dawuru kwa se vitamin ahorow a ed33so wom na ete saa 
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wotan no pefee ma >manfo. Nea eka ho ne bisket, nndkonn>kowade, 
anonne a eye de te se Coca-Cola ne lemonade, nam a aporaw, 

nufusu a ayow ne nnuan afoforo mpempem pii a egu ahorow, a wayi 
won aduannuru a £ho hia sen biara no afi wdn nsam koraa na eye 
mmerew titiriw se ede nyarewa ba na ekunkum nnipa. Waboaboa 
nneema a eye nwonwa sen biara ano fi ha ne ha, frafra mu, de 

hye tin ne nnaka mu, de afieboa din a ete se nyansahu mu de a eye 
sting tenten bi kyerew so na wtn ma >manfo a wonnye nni se eye "aduan" aho 
Wode nneyi nnuru adi gua akodu baabi araa ma ankorankoro 
aduruyedan ahorow tua dha biara mu nkyem 50 ma nnuruyefo w ka 
a wb) w ayarefo a wde wn komaa wan no ho. Se obi pe se 

ade adifudepe a ew nne wiase nyinaa ho mfonini a ek) akyiri ma a, 


anka ese se 9hye nhoma haha pii ma. Mprempren, minni ahomegye 
mu se meye saa adwuma no. 


Saa bere yi nyinaa, abide a nkwa wom ho animdefo hu 
vitamin potee bi bere a wreye nhwehwemu no. Akyiri yi kakra no wohu 
se enye aduru a enye den, na mmom eye nneema dumien a waye no 
fefeefe, na wpaw din ma emu biara. Nkakrankakra wohu se vitamin 
potee bi nkyere ne tumi bere a afoforo nni ho, anaase wohu se, se wxde 
ade bi hyg abide no mu a, esakra ko foforo mu ne nea ekeka ho. 


Nkentenso a vitamin ahorow a wode nsa aye nya w> onipa 
abide so no da adi na eb) abira. Mmarima de ofie bi birikisi to 
toatoa so a wonni atekye biara na afei senea ebeye a wobesiesie saa 
mfomso no, wosiesie toa kese bi a wxde atekye a eba fam ahye mu 
ma na wohwie gu 3dan no so preko pe. Esiane se saa atekye no bata 
birikisi no akyi nti, eb> 2dan no ho ban fi mframa ne osu ho bere 
tiaa bi, nanso enhyen birikisi no ntam nkwaa no mu na nokwarem no, 
enk> 3dan no mu ntoatoaso no mu da. Etd mmere bi a, wde saa 
atoro atekye no dodow a gboro so di dwuma; afei dan biara a 
ne fapem wosow kakra no bubu keke. Eyi ne nea eto mmere bi a ba 
bere a wde vitamin ahorow rema no no pepeepe, bere a 
ayarefo no wu w aduru no akyi pee no. Ebeye den na obi atumi 
agyina hd ama ade a ne dodow ketewaa bi kum >barima a 23w mu no se aduanr 
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simma anum a ehyen onipa nipadua mu? Bere ben na nnipa beba won adwene mu 
na wagyae nkwaseasem a ete saa? Emfa ho huammodi, abasamtu ne 

asemmone pii no, mmarima k> so tra wan kwan a eye mfomso na eye asiane no so, 
na w)pow se wbesan wan akyi anammon biako mpo. 


Nhoma foforo pue bere nyinaa; wde nsem foforo a wahyehye ne 
nyansahye ahorow ka dedaw no ho bere nyinaa na awuduru a enni awiei sen fi 
adwumayebea ahorow no mu kò nnipa akwaa mu bere nyinaa. Senea ete no, 
wakyerew nhoma mpempem pii afa aduan pa ne nsem a efa ho ho, na esono wan 
nyinaa adwene ne wan gyinabea, esono nsem a sko akyiri ne nsem potee, 
esono nea wahyehye ne pon ahorow. 


Momma yemfa no kakra se nhoma ahorow a wakyerew afa ankorankoro ho no 
vitamin ne nneema afoforo a ema aho>den, aduannuru ho nyansahye ne nnuan 
potee a wahyehye nyinaa ye nokware. Afei ebia yebesusuw se ebia eyi ne 
nnipa aduan ho nhyehyee a mfaso w> so ampa, na se ebia wọn a wpe se wtra 
wiase yi mu no wd awerehow ahiade a ene se ese se wosua saa nhoma ahorow 
no nyinaa w won tirim no ase anaa. Ende den na ebeto pepem pii a wote mmepaw 
ne nkoko so, nkuraa ne nkuraa a ew akyirikyiri mu, na wonni hokwan se 
wobehu aduan a wahyehye ne apon a stete saa no? So ese se kom kunkum wan? 


Dabi, nnamfo pa, mons>re fi mo anibiannaso a moda mu no mu, efise 
enye eno ne asetra kwan a wahye ama onipa. Asetra a ete saa nye nkwa koraa 
ampa; eye dae bone. Ese se yede yen adwene a yew w> aduannuru ho haw 
ahorow ho no dannan koraa na gba ntem ara. 
Ese se wogyae nhoma ahorow a efa aduannuru ankorankoro ne aduan a wodi ho 


na wogyae vitamin a wde aye ne nnuru a awuduru wom a wkyerew ma wn 
nyinaa preko pe. 


Jkwan biako pe na ew hd a yebetumi afa so ade adesamma afi saa dae 
bone no mu preko pe, na eno ne se yede nsakrae kese beba yen asetra kwan ne yen 
aduan pa mu. Ese se wsesa saa suban ahorow yi wd 3kwan bi so a ebema 
aduannuru nhyehyee a steg no ne onipa asetra afra na aye pe. Afei aduannuru 
ankorankoro a w>paw no rentumi nni atirimpoaw biara a mfaso w so 


bio na nkurafo rensusuw aduan potee bi ho bio. Saa nkutoo na ekari pe koraa 
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ese se wode nnuan sie fie senea ew aduannuru a eye pe; 9kwan foforo so no, ese 
se nnuan a onipa di no mu biara ye aduannuru a edi mú w> n'ankasa mu. 


Ense se akenkanfo susuw se eye den yiye se wobedi adesamma nyinaa anim 
w saa kwan a eye nwonwa no so. Ete se nea ete saa wd anim keke. Esiane se 
m'ankasa matwam w ne fa ahorow nyinaa mu nti, minim se, se enye den 
koraa no, eye adwuma a eye mmerew koraa, a masiesie me ho se mede me bere 
ne m'aho>den nyinaa bedi dwuma. 


Ese se yebo tebea horow a ebema adefo ne ahiafo, akese ne nketewa, 
nhomanimfo ne nnipa a wnye mmerew nyinaa atumi ab asetra a ahooden wom 
a enye aseyede a eda yen so bere nyinaa se wbepaw nnuan a wodi no ntam 
a eye nmhye. Afei yen de ho nkate na ebekyere senea yebepaw aduan, na nea 
yehwehwe ne nea yepe baye yen akwankyerefo a onni mfomso w> abide mu 
nnuan a yebepaw mu. 


Ne nyinaa akyi no, ebia yebesusuw nea abide a nkwa wom ho animdefo hwehwe ne den ho 
won botae titiriw ne se. Ebia wan ankasa nni wn botae a etwa to no ho 
adwene a emu da ha, nanso meka akyere wan. Woreb> mmoden se wobehu 
nneema ko a yen nipadua hia na ama yeatumi abo bra pa. Wape se wohu senea 
vitamin biara ne mineral biara a ew> yen abide mu no ye adwuma yiye. Wohu se 
vitamin potee bi kanyan yen nyin, foforo b yen ho ban fi nyarewa ho, nea eto so 
abiesa ma yen sé ye den, ne nea ekeka ho. Nanso sé anka wde wan ho behye 
saa haw no nyinaa ase no, so erenye papa se wbeko akosra Afrika 
kwae mu penkoro pe na wabisa asono a wọw hd no se calcium nnuru ko a 
w3nom de nyin asonse a ano ye den, anaa protein ahorow ben wodii de boaboaa 
wan dodow kese no ano? 


Momma yemfa no se bere a waye adwumaden a wonnyae mfe 
mpempem pii akyi no, awiei koraa no wodu wan botae a we no ho. Afei 
wobetumi ahu nnezema a ew awi aba anaa nhabannuru nipadua foforo bi 
mu nyinaa na wate wn dwumadi ahorow a w> yen abide mu no mu nyinaa 
ase. Nanso nea wde anibere hwehwe no w wn nsam dedaw na eda3so pii, nso. 
Woanam saaye so adu wan sorosoro 
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botae, botae ankasa a na ekame aye se na wontumi nhwe kwan se wobedu ho wa wan 


aduruyedan ahorow mu w mfe pii akyi. Ende, den bio na whwehwe? 


Nanso ense se 9kenkanfo no susuw se abide a nkwa wom ho animdefo ye nnipa a wonni 
ntease koraa. Waw ntease ahorow a enti ese se wye wan ade senea woye no na w> wan ankasa 
adwene mu no wye ntease ahorow a emu ye den na eye nokware koraa. Efise nyansahufo 
ye nnipa a "wan anibuei na w3w3 amammere"; w3nye tete mmarima a wte kwae a emu ye sum mu, 
anaase wote nguankuw ne mmoa dan mu. Afei ebeye den na wagyae wan paanoo fitaa, wọn keeki a 
eye de ne wan paanoo a eye de na wode awi a wannoa ahye wan ano ma, te se tete mmoa 
a woye keka? Nokwarem no, eye nokware se w) awi a eye pe a sho ntew a wxdan no paanoo 
fitaa anaase paanoo a waxde aye paanoo mu, gye starch ne asikre a awuwu no, nneema a wd mu no 
nyinaa see, nanso ete se nea eyi nhaw wan. Wamma yen were mfi da se starch ne asikre a 
nkwa nnim nso w> wan "mfaso." Wama calories a eho hia na ama yen nipadua no aye hyew, bere 
a yen akwaa, ntini ne ntini anorow a yehwehwe no ye nea "nyansahu mu" nneema a eye nwonwa 
te se vitamin a wde aye, mineral ahosiesie, atoro hormone ne nea esen ne nyinaa no awuduru 


pii, a eboro biako so di ho dwuma foforo nso w> ahoxden ne tumi mu. 


Awieikoraa no, den na anka ebeba saa bere no wd nnwuma ahorow, ayaresabea ahorow, 
nnuruyefo, ayarehwefo, nnurutonbea ahorow, nnwinnade a wde ye oprehyen ne mfiri afoforo a stete saa so? 
Hwg mmodenb3 a wamm» w> wan a wobenya mu ne adwumaden ben ara na wansee no wa 
adansi mu! Ebeye den na wagyae saa "nk3so" no nyinaa esiane saa awi a gho nhia no nti? Wontumi 
nsusuw anammon a ete saa ho mpo, na enye se wobetu ankasa. Se komayare, kokoram ne 
nyarewa afoforo wuwu nnipa mpempem pii, dabi, >pepem pii a, sho nhia pii. Ankye anaa akyiri yi, 
ese se nnipa wuwu >kwan biara so, enti so enye papa se wobewuwu ntem kakra na wade wan ho 
afi wiase yi amanehunu ne amanehunu mu? Mfaso ben na ew so se wobetra ase akosi mfe 200 
w wiase a nnipa ahye mu ma dodo senea ete no mu? Mma enye wo nwonwa se wubehu se 
nnipa bi wa hd a wọw saa adwene yi. Ebia wbeka ampa se adesamma mu dodow no ara, a 
afunu a wode di dwuma )>kwammone so afura wn ani no, susuw nneema ho saa nne. Nanso mede 


anibere pae mu ka kyere wiase nyinaa se ESE SE NNIPA NYINAA 
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DI AFIFIE A €WI RAW STATE MU. EYI NE ABIDE AHYEDE. 


Ne nyinaa mu no, mempow se bere nyinaa no, nea ekanyan abide a 
nkwa wom ho animdefo kwan ne >pe a wdw se whbesom adesamma. Nanso 
se wohu se w3n mmodenb» no adi nkogu a, ese se w3sesa wdn kwan a asiane 
wom no a wntwentwen wan nan ase kakra na ese se wogyae nhoma ahorow a 
efa saa nsem no ho nyinaa tintim preko pe; anye saa a akyinnye biara nni ho se 
wbefata awo ntoatoaso a ereba no nnome. Esiane se maka 
nokwasem ne akontaabu ahorow a eb) abira a ese se yehu wd nhoma 


ahorow a efa aduan pa ho mu nyinaa abom nti, mede ahweyiye ahwehwe 
adanse a ew? h no mu na makari na mab» awiei titiriw se edefa 


aduan pa ho no, efi mprempren reko no, ese se adesamma nyinaa susuw nneema ho pep 


Edefa saa nsem a wde baa awiei yi ho no, ense se adwenem naaye anaase 
adwenem naaye biara ba. 


Enti, esiane se nhoma ahorow a watintim de besi nne a efa aduannuru a 
ema obi nya aduannuru ankorankoro ne nnuan potee ahorow ho no aye wan 
adwuma nti, ese se w»twe ne nyinaa fi nea wde di dwuma no mu senea 
gbeye a >»manfo adwene renhaw wan bio w wn nsusuwii ahorow a gentes na 
eb) abira no ho. Dkwan foforo so no, ese se wbara saa nhoma ahorow a efa 
protein, carbohydrates, srade, vitamin ne mineral ahorow dwumadi ne 
"mfaso" ho no nyinaa. Saa ara na ese se saa nhoma ahorow a asiane wom a 
wbd mmoden se wbekyere se mfaso a w> nnuan bi so no gyina 
aduannuru potee bi a ew3 mu no nyinaa so. 

Ese se wobu saa nhoma ahorow a wan akyerewfo bò mmoden se wobesi so dua 
se nnuaba ahorow bi koron sen afoforo no mpo se gho nhia. Se eboro so a, 

ebia wbekyere daakye nhwehwemu ako nhwehwemu a wbeye w kwana ek) 
akyiri so senea ebeye a wxde nsem a gho hia bema de ahu senea nnuan 

kuw biako nya nk3so ne mfaso a w> so bere a wde toto akuw afoforo ho no. 
Se nhweso no, wobetumi aye nhawehwemu de ahu nsonsonoe kese a eda 
nnuaba, aburow, atoko, nnuadewa, nhabannuru a eye ahabammono ne 

ntini ntam, se nsonsonoe a ete saa Ww) hd ampa a. 
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Efi saa bere yi reba no, ese se eye akyerewfo, nyansahufo, nnuruyefo, 
nsem ho amanneebofo ne nnipa a wboa nnipa a wanya nkoso nyinaa aseyede 
titiriw se wbeda >see kese a abide mu aduannuru a asee de aba no fã biara 
adi kyere manfo nyinaa na watu nkurfo fo se wəmfa wn ho nhye mmara 
ahorow no ase a biribiara nhye wan so abide ho nsem. 


Nipadua Ankasa ne Atoro Nipadua 


Nea taa di nnuan a wanoa no ye nnipa baanu a waka abom wo biako 
mu ankasa; w> nipadua abien. Nipadua a edi kan, ONIPA ANKASE no ne 
nokware nipa no ankasa, a wde abide mu aduan afre no se >»mmra na 
abəde mu aduan da so ara gyina no so. Wanam aduan a enye abide mu 
de, a wanoa, a wde nsa aye so na gde nipadua a eto so abien, ATOTIFO 


NIPA no aba na eda so ara tra ase wd aduannuru a enye abide mu de 
nkutoo so. 


Saa nkwammoaa a ew onipa nipadua mu a, esiane se ew) ap>wmuden, 
eye soronko na eye nnam nti, ema obi nya nkwa na ema obi gyina ne nan so 
no nyinaa, wde abide mu nnuan na eye, ema no aduan, eye adwuma na wde 
si ananmu koraa. Eno ne nkwammoaa a ema ntini ahorow no ye den, ehwe 
senea koma no twetwe no so, ede amemene no mu nkate kò nipadua no mu 
na ema nnezma a etwetwe no k nipadua no mu. W> nkwammoaa a anya nk>so 
kese yi akyi no, nkwammoaa afoforo wd hd a ene nkwammoaa a steg no di nse 
w soro bi, nanso nokwarem no, aw) nhyehyee a eye mfitiasede sen 
biara, enni mfiri ne adwinnade a gho hia a wde ye dwumadi titiriw na mpen pii 
no, asee na wyare. Wxwo saa nkwammoaa yi, w»wo na wa3d33s0 koraa 
a wose aduan a enye abide mu de na gho asee. 


Wo obi a p£ aduan a wanoa mu no, onipa ankasa nni adwuma kakraa bi pe 
dan ampa. Wa onipa a aye teateaa sen biara mpo fam no, nipadua no 
fa kese ye nkwammoaa a enye adwuma. 


Ntini anaa akwaa biara hia nkwammoaa dodow bi a eye adwuma 
na eye soronko, nanso se whyehye nkwammoaa a stete saa a whwehwe no 
ara pe a, nkwammoaa foforo a wọye wd akwaa a w»de ama no mu no gyae, . 
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anye saa a anka ebenyin akodu kese a eboro so. Mprempren, esiane se 
wnam aba3de mu aduannuru nkutoo so fre nkwammoaa a eye nnam, bere a 
nea 2de aduan aye adwuma no mma ne nipadua no nnya abide mu nnuan 
dodow a gho hia nti, eye akwaa no aseyede se esiw sinto a efi mu ba no 

ano na ma ne kese nko anohyeto a efata mu denam a nkwammoaa dodow 
bi a enye adwuma a wonya fi aduan a wanoa mu. Nkwammoaa a mfaso 

nni so na eye mmoawa a wsee nndbae a ete saa no d3350 wi obi a pg aduan 
akwaa ne ne nhyehyee nyinaa mu, na nnompe, nnadewa ne ti nhwi nka ho. 


Ne nyinaa mu no, nnipa binom abide a nkwa wom da so ara tumi di 
aperepere tia aduan a enye abide mu de bere potee bi. Nokwarem no, ebre 
nea obetumi biara se ebesiw atoro nipa no a wbehyehye no ano denam aduan 
ho akonnd a eso tew, yafunu mu yare, akisikuru, >fe, nna a wontumi nna, tiye 
ne akwan afoforo a stete saa so. Nnipa a wonhu ade tiaa no bu ahweyiye 
ho senkyerenne a ete saa se senkyerenne a ekyere se >yare mmoawa no aye 
mmerew bi, enti sé anka wobegyae nnuan a enye abide mu de a wodi no, whye 
nea wde bedi dwuma ho nkuran kese senea gbeye a "wbema ayarefo no 
aduan na wahye no den." Na bere a wd nnuan a "aduannuru wom" ntua a ek) so 
no ase no, apereperedi a eware a ekye no ba awiei a eye awerehow bere a onipa 
ankasa no di nkogu no, wshye abide a nkwa wom no ma ogyae ne aho3den a eko 
tia no denneennen no na ">dannan ne ho" ma saa nnuan a enye abide mu de no. 
Eyi ne senkyerenne a ekyere se wawo atoro nipa a enkye na ofi ase we se 
dkraman na onyin a wontumi nsiw ano no. Nanso nnipa a wonhu ade tiaa no bu saa nkoso y 


Bere kdd so no saa s>retia no yee mmerew, na enne adu baabi a wxwo 
mmofra pii a ww nipadua abien no. Mmofra a wte saa no fi ase nya atoro 
nipa no ansa na wreba wiase mpo. Wubetumi ahu atoro barima no wd anammon 
biara a obetu wd mmea asen ne wn nan so, mmofra afono a srade w so, 
mmarima asen ne wan kon a aye kurukuruwa so, ne mmeae afoforo. Atoro 
barima no see mmabaa nkumaa a won ho ye fe wd won asetra mu yiyedi mu, 
>ma mpanyimfo ntumi nye adwuma. Ehyen nnipa koma, asaabo, mogya 
ntini, ntini ne ntini mu na ema wn dwumadi ye mmerew. Se yebeka no >kwan 
biara so a, ede >barima ankasa no kò ne nsam na gde nkakrankakra piapia no 
na eb no. 
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Se obi a aduan a wanoa aye no ma no di ne kom ho dwuma denam nnuaba 
bi a odi so a, ekyere se wd bere a w»de ama no mu no, >barima ankasa no amee koraa na 
onni aduan ho akann> bio. Nanso atoro nipa no nnyaa abide mu aduannuru no 
mu kyefa biara koraa, enti >hwehwe n'ankasa aduan titiriw mprempren. Nea ema nsem 
ye awerehow titiriw ne nokwasem a eye se >nam onipa ankasa no ano da n'akonn> 
bone adi. Aduan a wanoa ho ak3nn3 a emu ye den no ye saa aboa kese no akonn) na 
ene nea onipa ankasa hwehwe no nni abusuabo biara. Saa akann) no sesa k> adidi mu 
bere a akonn» abien a eye atirimadensem, ade a ema obi ye ade tra so ne akonn> bone no 


bom ye adwuma no. 


Eha na onipa ankasa, a onni adwene anaa nsusuwii biara, yz adwuma a eye 
akyide sen biara. Dye adwumaden a onnyae da biara da, >de eyaw ne >haw kese nya 
sika na afei, ede eyaw ne >haw kese da so ara, 3dan abide mu nnuan a ade ne sika a wab> 
mmoden anya no ye nneema a epira, de ba ne nipadua mu denam ne de so n'ankasa 
ano, yam wọn w> n'aduan kwan mu, twetwe kd ne mogya mu na de koma saa aboa 
kese no, ne tamfo a ne ho ye den sen biara, a dtete no na hwe no w> N'ankasa 
kokom na de ne nipadua a eye abofono no k> ne ntini a eye mmerew no so bere 


nyinaa no. 


Eha yi, ese se mibisa abide a nkwa wom ho animdefo a wkamfo protein na 
wide atoro anidaso to tumi a wkyere se vitamin a wde aye nneema so no, se ebia 
wonni saa mmarima ne mmea a wwosow na w»wosow bere a wretu mmirika wd 
abanten so, a ekame aye se wontumi ntwe emu duru kese no mm>b> no mmob) anaa 
atoro nipa no w wan nan a eye mmerew no so. Ehe na saa nkurafo no ahonim ne wn 
ntease wD? So saa srade ne nam pii a mfaso nni so no mma wn aduan biara a 
wobesusuw ho? Ne nyinaa akyi no, corpulence ye wn mmoa protein a "ekari pe" ne 
abodoo fitaa "a wotumi dime" no aba. B> mmoden ara se wobema saa nnipa a 
wye srade no anya wan paanoo ne wn nam, na wode abide mu mmara a eye 
mfitiasede sen biara ama wan aduan bere bi, afei hye senea saa abonsam akuw no 


nwene na wyera w> asram kakraa bi mu no nsow. 


Se yesusuw senea enye den se yebetumi ayi saa nneema a eho nhia no afi hd no ho a 


honam akuwakuw na ede aho>xden a edi mú ba denam nea eye mmerew sen biara so na 
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abide mu kwan no, ebia yebesusuw nea enti a nnipa a ww nhomasua 
mu nsonsonoe a ekoran de wn ho to akwan horow a asiane wom na 
ntease nnim so, a wonni anidaso biara se wobedi nkonim. 


Enye nkwammoaa a asee nko na wbom ye atoro nipa, na mmom 
nsu a gho nhia, srade, concretions, nkyene, awuduru ne nneema afoforo a 
epira, a ak9hyen onipa ankasa no abura ne ne ntini nyinaa mu na atrew. Wofre 
yare biara, a enye nea eka ho, ma gba atoro nipa no nkwammoaa mu. Eye 
atoro nipa no nkwammoaa mu nso, na wwo kokoram. 


Mmara a Wiabu so a Ede Nyarewa Ba 
Abdee 


Nnesma abien pe na ebetumi ama adwumayebea bi asee: nea enni hd 
a ekari pe wd ne nneema a wode ye adwuma no mu ne nnesma a wsee no 
w akwanhyia mu a efi abonten ba no. Ade foforo biara rentumi mma. Enye den 
se wbete nneema a onipa abide a nkwa wom no see w akwanhyia 
mu fi abonten so (Shyew, opira, awuduru, ne nea ekeka ho) ase na 
adwene a enhyia biara nni akwan a wbefa so aye wan ayaresa no ho. 
Ebia nea eka nnesma a efi akyi a woasee no yi ho ne haw a nnuru a wode sa 
yare a wn ankasa de di dwuma nyinaa, vitamin ahorow a wode aye, 
mineral, nsa, nicotine, tii, kofe, ne awuduru pii a wəde nnuan a wanoa 
de ba nipadua no mu no na wkora so w> akwaa biara mu. 


Nnesma a wode ye ade biako pe a ene ne ho hyia na mfomso biara nni ho ma onipa 
organism ye afifide a enye den a abide na ekyere. Nsakrae ketewaa bi 
a wye w> saa nipadua ahorow no mu no kyere se wbehaw nneema a wode ye 
adwuma w> adwumayebea a wxde ama no mu a ene ne ho hyia no; eyi 
nso kyere se w»besee saa adwumayebea no dwumadi a efata; >kwan foforo 
so no, ekyere yare. Nea ene ab3de mu mmara hyia no, ese se wobu eyi se 
axiom, a ense se adwenem naaye anaa adwene ahorow biara ba ho da. 
Woafre nnezema a wde ye nnipa adwumayebea no ADURUYEN. 
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Absde no de akontaabu a eye pepeepe aye nneema a wode ye 


nneema a ehia ma onipa araa ma se yede bobe aba biako pe hys yen 

anom a, saa nnuaba ketewaa no mu paapae na strew kò abade a nkwa 

wom no mu nyinaa de di n'ahiade nyinaa ho dwuma a biribiara nka ho. 

Saa berry no di kan kyekye mfitiase nhyehyee a ew> nkwammoaa 

a enye den no mu, afei eye nkwammoaa a eda nsow no mu mfiri 

nyinaa, ema nneema a wde ye nneema a eho hia ma wys, cho 

tew na esra nneema a eka bom no nyinaa na eye nea asee no foforo, 

esesa wọn a wdn mfe akò anim ne nkwammoaa a wabre denam 

mmerantebere mu nkwammoaa so, de petro ma mfiri ahorow no na 

ema eye adwuma, ema nipadua no nya 3hyew ne ahoxden a gho hia, na eye adwurr 


Ebia >kenkanfo no besusuw senea eye se nnipa bi wo hd a eto 
mmere bi a wonni nnuaba biara adapen anaa asram pii nanso wotumi tra 
ase. Mmuae no ne se, se yebeka no >kwan biara so a, obi a wagye atom 
kese se 3nom adidi a wanoa mpo gye aduannuru a wannoa bi 
mprempren ne mprempren. €to mmere bi a nkwammoaa a tee 
no kəm de wn adapen ne asram pii ampa, nanso esiane se nnuaba 
ye nnuan a eye den dodo na ema aho>den kese nti, emu kakraa bi pe na 
ema obi gyina ne nan so kwan bi so. Nanso se saa 3kəm no kys w> kwan 
a ntease nnim so (efise asemti no ankasa nte kəm yi nka) a, >haw 
ahorow, akuru ne tebea horow a eye hu pue w> abide no mu, a nea 
emu ye den sen biara ne akisikuru. 


W scurvy bere mu no, nkwammoaa no see nkakrankakra, na snam 
aduannuru a ekorn a enni ho nti. Akyiri yi, ntini a ew> ntini no mu no 
afasu fi ase pae, na ema mogya a ek ntini no mu ba. Mprempren 
anom no ye mmerew na eye spongy, sé no hwe ase na akuru akata 
ayarefo no nipadua nyinaa so. Wa nnipa a wonhu ade tiaa adwene mu no, 
yare yi fi vitamin C a enni nipadua no mu koraa.Nnuan a wanoa, nnuru 
ne vitamin a waye w wiase nyinaa nni tumi a ebema wagye yarefo a 
ote saa nkwa. Se wannye nnuaba anaa nhabannuru a waye no foforo 
bi a, ne wu no ye nea wontumi nkwati. 


Abde aye nnipa a wọpe wan asem kese, nanso onipa de saa 
anigyede no di dwuma. Amerikani nkwaboaa ho 2benfo E. V. Cowdry 
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ka se: "Nkwammoaa a abeye >yare bòne a w)hwere w>3som a watete mu 

w nipadua mu sikasem mu no nye aniberesem, efise nnezma a boro so 

w> nkwammoaa titiriw ahorow nyinaa mu a wobetumi afre no se gho hia 

a, a wonim no se nipadua mu nnezma a wde asie. Nkyemu du mu akron." 
adrenal cortex no mu, ahurututu no 1/2, mmerebo no 3/4, thyroid ne pancreas 
no 4/5 ne ahurututu no nyinaa betumi ayi afi ho dwoodwoo" (CANCER CELLS, 
Philadelphia and London, 1955, kr. 11). Nkwammoaa mu nkwaad3m ho 

benfo a wagye din sen biara wd wiase mpo nhu ade tiaa araa ma onbu ntini 
mu nkyem du mu akron a w>hwere no se eye aniberesem ma abide a nkwa 
wom no; adehwere no da adi kyere no bere a abide a wde ama no gyae 
adwumaye koraa nkutoo. Nanso Cowdry nhwehwemu no ba se ebesi gyidi a 
wan a wodi aduan a wannoa no kura se aduannuru a wannoa no so tew biara 
akyi no, nkwammoaa a eye adwuma dodow a eso tew senea efata, na eno 

nti, ntini anaa akwaa bi a wxde ama no tumi ye adwuma no so tew. Mpen pii 
no, obi a odi aduan a wanoa a dde ne ho ahy mu no akwaa ko so tra ha 
denam nkwammoaa a wotaa de di dwuma no nkyem du mu biako anaa anum mu biako 


BERE A WIFA DUE ACCOUNT WI MMRA A EFA 
ABIDE A WIDE YAREW BIARA BEBA NO DA SO HIATA; biribiara mu da hò 
te se awia hann. Se nkwammoaa a stes, a eye adwuma dodow so tew 
denam ab3de mu nnuan dodow a wodi so tew so ara pe a, ntini ne akwaa 
no di nkogu w wn dwumadi mu na aba a wonya no nye papa, 
€nn>dsso Na eye sinto, esiane nnezema a wode ye no a enni ho nti. Ne saa nti, ntini 
ne akwaa a wde ama no no yare. Bio nso, esiane se se wide toto ho a, 
nkwammoaa a eye adwuma kakraa bi na aka na kəm de wan a aka no 
na wabre nti, koma no afasu trew na ntini no see; saa honam ani, dwensitwaa, 
yafunu ne nipadua no afá afoforo a eye mmerew a wde nhyeso ba bere nyinaa 
no see; ntini nketenkete no trew na afei epae, na ede yafunu ne dwens>twaa 
no mu akuru, nsu a efi ntini a ew> nipadua no mu no mu ba, pyorrhea, akisikuru, 
akisikuru, ne nea ekeka ho ba. Nsó no pora3w esiane aduan a sfata a 
wonnya nti; ti nhwi no dan fitaa anaase hwe ase. Bere koro no ara mu 
no, bere a nnezma a awuduru wom a wde nnuan a wanoa de ba abade a 
nkwa wom no mu no boaboa ano no, nkwaa no ntumi nye adwuma; wde 
nneema a eye den akata mogya ntini no afasu so; bo (anaase calculi) na 
wIhyehye w 
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akisikuru; sclerosis, mogya mmoroso, sciatica, ntini mu yare, gout ne nyarewa 
afoforo pii na eda adi. Awiei koraa no, mprempren gbeye adwuma a eye mmerew 


koraa se wbekyerekyere nea ede apoplectic ntua ba ne... 
kokoram. 


Ense se obi a wanoa aduan biara bu ne ho se w> ap>wmuden. Ne maame 
a dde aduannoa aduan a de ne ho ahye mu no na wato n'akwahosan pa no 
fapem ansa na wrewo no mpo. N'akwaa asee na bere biara a ew) asiane mu 
anaase erebre wn ahoden a etwa to a wde asie no. Bere a obiara akenkan 
nsem yi awie no, ese se obiara a obu n'akwahosan se esom bo na hwe ne nkwa 
so no si gyinae pintinn se obegyae saa asiane no na osiesie nneema a asse 
n'abəde a nkwa wom dedaw no yiye. Titiriw no, ense se saa nnipa a wyg kese 
mmoroso ne mogya mmoroso no twentwen wn nan ase kakra, efise wan nkwa 
sen asaawa bi so. Ense se w3ma kwan ma asemfua a eye hu "a wanhwe kwan" 
no pue wd wọn wu ho amanneeb mu >kyena. Saa asemfua no ne adanse a eye 
nwonwa sen biara a ekyere se onipa "anibuei" no nni nimdeg a eye hu. 


Ense se akokoaa ketewa no su da a ntease biara nnim; ense se otra anadwo 
a onni ahomegye da anaase onya yafunu mu nyarewa, a atiridiinini a eda so 
ara sua koraa. Saa ara nso na ense se ohu se vitamin anaa calcium ho ye no da. 
Eyinom nyinaa fi nnuan a wanoa, nufusu ne ne maame nufusu a 3noae a dba 
fam no mu ba. Mepae mu ka mpen pii se eye mfomso a eye atirimaden sen biara 
se w»bema abofra a wawo no foforo aye aduan a wanoa no su. Ede besi nne 
no, awofo nyinaa na wadi mfomso yi a wanhye da; efi saa bere yi 
reba no wobebu no se nsemmonedi a wahye da aye. Dkyena, awofo biara 
rentumi ntew wan afobu so. 


Ansa na wobesi gyinae se wbeye no oprehyen no, ese se >yarefo no 
de ne ho to adidi a wannoa koraa so. Se akwaa a asee no nhweree ne 
nkwammoaa a eye adwuma a gka ho no koraa a, ebetumi asan anya ne 
dwumadi a edi mú denam nkwammoaa a ete ap)w a bewo ne nea eyare 
no a obeyi afi hd no so. 


Bere tenten a nkwammoaa a eyare biara wd onipa abide mu no, aduan 
a wanoa ho ak3nn> a emu ye den w hb. Nanso se nipadua no tew ne 
nkwammoaa a eyare no ho pe a, nnuan a wanoa a wohu no hye nea ew hd ankasa no ma 
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onipa a w> akyide, mmom sen anigye. Dodow a ">k3m" ho atenka no mu ye 

den no, dodow no ara na yare no mu d> na emu ye den. Ne tiaatwa mu no, aduan 
a wanoa ho akoann» ye yare ho akonno, na saa akonno) no a ebeko so atra h> no 
kyere yare a £k so tra hb. Enti, senea ebeye na wabre nyarewa ase na wasee no 
no, eho hia se woma 2km dee atoro nipa no. 


Ese se wode ayarefo a ww) kokoram no ma wodi nnuan a wannoa te se 
ap>w-mu-teeteg anaa bobe kilogram biako da biara. 
Saa dodow yi d33so se ebema onipa ankasa no atra ase, bere a kokoram 
nkwammoaa a wontumi nnya mu kyefa biara no bewu nkakrankakra. Onipa a 
wabu no f> se owu bi no nni hokwan bio se >ma n'anom ani gye w bo a de bema 
nawiei ntemntem no ho. 


Afei momma yenhwe >som adwuma a mfaso w so a nneema ahorow a 
awuduru wom 350,000 a wato din nnub>3ne no betumi de ama yen. 
So wobetumi ama nkwammoaa a esono wn mu biara no dodow aka soro, 
ahye nkwammoaa a eye mmerew no den anaase wama nkwammoaa a wadi 
dem no anya tumi foforo a wde beye adwuma? So wobetumi de nnezema a wde 
ye nneema ama ntini a >k3m de wn no anaase wde aduannuru a ogya asee no asi 
ananmu? So wobetumi ahye koma no ntini mu den anaase wobetumi atew mogya 
ntini mu afi wan efí ho? So wobetumi asiw efí ne awuduru a wde nnuan a 
wanoa de ba yen nipadua mu a ek) so sen ko yen akwaa ahorow mu no ano? 
Awiei koraa no, so wobetumi atew kokoram nkwammoaa no mu na wase no 
mmiako mmiako anaase wde besan aba nipadua no mu? Ebia saa awuduru no 


ye yen aduannuru fă titiriw ankasa na enam >hwe bi so na abide were afi se 
wode beka abide mu nnuan ho. 


Nokwasem a ew asem no mu ne se nkentenso a saa nneema no nya no ye 


nkonyaayi, nnaadaa, eda adi, eb) abira na epira bere nyinaa. 

Nhoma pii a efa mfaso a nnubane w ho no ye yen bere yi mu anansesem. Gyidi 
hunu wiase kese bi kura wiase yi mu nnipa nyinaa w ne tumi koraa ase na 
nnuru a eye hu no di dwuma se nkonyaayi. 


Ese se yesian fi mmeae a eye fe a ekoran na yenya adwene a eye nokware 
w haw ahorow yi ho. Nkwammoaa ketewaa bi a enni ano w n'ankasa mu, w? 
nhyehyee a eye den sen adwumayebea ahorow a nnipa aye nyinaa. Wei ye 
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eda adi wd nokwasem a eye mmerew koraa a ene se edenam wn 
mmodenb3 a wabom aye nyinaa so no, abenfo a ww) wiase no ntumi 
mfaa nkwammoaa a ete ase biako mpo mmae da. Na nanso akwaa biara 

ye nkwammoaa a stete saa >pepem pii. Ne nyinaa mu no, oduruyefo a 

Dye Dkwasea ye ne ho mfonini se 3ye saa wiase ahorow a strew no ho >benfo. 
Se saa oduruyefo no kyerew "aduru" bi a awuduru wom din w krataa bi 

so a, de adwenem naaye susuw se obetumi asan asan aye adwumayebea 
pepem pii dwumadi a enhyehyee denam awuduru biako pe a bekyerew 
ama no so. Bere a mikuraa me mma nkumaa no nsa, mfe pii no, mekyinkyin 
fiioman biako so kdd foforo mu a na mew) anidaso se menya saa aduru a 
eye nwonwa a ema nkwa no! Eye anidaso a eye nwonwa koro no ara na 
ayarefo biara, emfa ho senea ne tebea te no, bd ne duruyefo pon mu nne 
anaase osi n'ananmu w> ayaresabea ntonto no mu. 


Bere a yare biara ano aduru biako pe w> >)yarefo no ankasa nsam 


koraa. NSEM A EDE NYAREWA NO NYINAA BA NO, ESE SE WIBHU OGYA A 
WIDE AGYINA AKWANKYERE NO MU. SE SAA OGYA NO 


YEREA WI HD NA ONIPA AMAMINEE NYINAA BEYERA. Enye se adidi a 


wannoa koraa no ye adwuma se nea wde siw yare biara ano nko, na mmom 
esa nyarewa a wanya dedaw no nyinaa koraa, efi nea emu nye den so kosi 
nea emu ye den na eye den sen biara so, se akwaa a aka no da so ara kura 
nkwa ho senkyerenne ahorow bi a. 


Wo nhoma ketewa yi mu no, mintumi nni asem yi ho dwuma nkye. 
Eda3so se yede nhweso biako pe bema. Koma ne ntini mu nyarewa ye haw 
a adesamma wa nne. Wd aman bi mu no, nnipa dodow a wowuwu w) 
komayare ahorow mu no boro nnipa dodow a wowuwu nyinaa fá, na 
dodow no ka so ko soro. Nnuru a ew hd dedaw a wode ko tia saa nyarewa 
no nyinaa ye nnezema a wde di dwuma ara kwa. Edenam awuduru a wode 
hyg nipadua no mu, hye ntini ahorow no abufuw anaase nea ene no bd 
abira no, wokum no na wkanyan koma no dwumadi so no, wma 
abide a nkwa wom no nnya aho>den nkae no. Di nokwasem a eye se 
nnuruyefo titiriw na komayare nya wn no ho adanse. Nanso wd nyarewa 


no nyinaa mu no, koma ne ntini mu yare na eye nea wotumi sa no yiye sen 
biara. Raw-Veganism bema saa okunkese a ntease nnim no nyinaa aba awiei. 
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Se ese se dyarefo a komayare bewu w> adapen anaa asram kakraa bi mu no 
hwehwe guankobea w> abide mu mmara mu na >sakra k> adidi a wannoa so 
nne a, ekame aye se Dbete nka se ne tebea no anya nk>so ntem ara anadwo biako 
pe. Efi da a edi kan koraa no ne mogya ntini ahorow no befi ase ahwere wan efi 
ntemntem, na ne ntini no afasu, ne ne koma ne ne ntini ahorow no nso benya 
nkwa foforo a nkwammoaa a eye adwuma a eka ho foforo wom, nkakrankakra a 
wosan nya wan ahoxden a efata na eye den. Ne saa nti, sé anka obewu wa 
adapen kakraa bi mu no, nea wagye no foforo se >redi aduan a wannoa no 
betumi de ahotoso ahwe kwan se obenya asetra pa a ebetra hd mfe 50 anaa nea 
gboro saa bio. Bere a asemmisa no ye nea efa adapen kakraa bi asetra a eye yare 
a yede mfe dha fă asetra a anhooden wom besi ananmu ho no, ense se yema 
twentwen yen nan ase hyen yen koma mu. Nyansa nnim se yebebu owu se nea 
gba mpofirim na yenhwe kwan. Se mihu se nam ne paanoo asinasin no 
hyen obi a onsusuw ho a wakum no anom a, meye >see a erenkye ebekd so w ne 
koma afasu ne ne mogya ntini mu no ho mfonini w> m'adwenem, na bere biara 
mehwe kwan se koma bebo no. 


Se yebeka no >9kwan biara so a, nneema atitiriw anan na ede nyarewa ba: 1. 
Nkwammoaa a esono emu biara dodow a enni ho. 2. Nneema a wde ye nnesma a 
gho hia ma ntini ahorow no dwumadi a enn3so. 3. Ahdho nipadua ne nkwammoaa 
a wye mmoawa a wsee nn2bae a ew) abide no mu. 4. Nkwammoaa no aho>den 
a eko tia mmoawa a wde nyarewa ba no a eye mmerew. Adidi a wannoa no di 
nneema anan a gde ba yi nyinaa di dwuma fi mfiase pes na ede yare ho haw no 
ano aduru ankasa ma. 


Nanso, w bere a edi kan a wodi aduan a wannoa no mu no, eto mmere bi a 
wona wnoa aduan a wde wn ho ahye mu no nya >haw ahorow, na ebetumi ama 
nnipa a wonsusuw ho no anya atoro adwene se abide mu nnuan ma nipadua no 
bre na esee akwahosan. Saa adwene a entee yi ne adanse a eye nwonwa sen biara 
a ekyere se nneyi nipa no nhu ade tiaa. Adwene ara kwa a ene se ebia nea ebefi 
mu aba a ENYE ABDE mu aduannuru di akyi no ye adwene a ntease nnim koraa, 
a ese se yepam fi yen nsusuwii mu preko pe. 


100 na ena ho 
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ESE se wowo NO w w'adwene mu se efi kilogram 40-50 anaa nea gboro saa a »barima no 


a emu duru ye kilogram ha no ye atoro nipa no dea, a obefi ase aye mmerew 

ntem ara na se ne nkwammoaa a eyare, srade, concretions ne awuduru ka ho no, de ahopere 
bek3 mogya no mu, senea gbeye a ebetumi afi nipadua no mu afa nnezma ahorow a wayi 

afi nipadua no mu no mu — nsuo, nsuo ne fifiri no. Se onipa a onhu ade tiaa no hu 

nneema a eye ananafo a wd nsu ne mogya mu a, obesusuw se efi abode mu aduannuru mu 
na eyee, bere a nokwarem no efi atoro nipa no nipadua a eye abofono no mu, a eresee 
nkakrankakra na gregyaw abide a nkwa wom no daa . Eno nti na ense se wde aduruye 

ho nyansahu mu gyinapen ahorow a wtaa de di dwuma no di nsakrae a ek) adidi a 

wannoa mu no so no; mmom no, ese se yede ahotoso hys abode mu mmara ase na yede 


boaset ne boaset hwe nea ebefi mu aba awiei koraa no kwan. 


Wo saa bere no mu no, ebia akisikuru ho senkyerenne beda adi yiye, . 
dwens3twaa mu yaw, tiye, alwenemhaw, mmerewye w kwan a sk> akyiri so, ne nea 
gkeka ho. Wi tebea horow bi mu no, nsu no betumi aye kusuu, nan no betumi ahonhon, 
akisikuru betumi apue w nipadua no so na honam ani afa horow bi ayow na aye 
mmerew. Eyinom nyinaa ye akwan horow a wofa so tew ne ayaresa ho, enti ense se obi 
gyae ne ho mu ma "kəm" nkate no kwan biara so na, 3de ne ho to Db3adeg no 
nyansa ho adwenem naaye so no, 3de ne ho to anwummere aduan a "aduannuru 
wom" so,-"protein a ekari pe koraa" ne "a wontumi nsi ananmu" amino acids de hwehwe 
mmoa. Se obi ye 9kwasea ma yg saa a, saa senkyerenne ahorow yi befi hd preko pe, nanso 
ebesee n'akwahosan. Afei atoro nipa no behome na bere a >reserew onipa ankasa no 


nkwaseasem no, obefi ase anyin bio denam asetra foforo a 3de bema no so. 


Nsenkyerenne a stete saa no gu ahorow wa senea gba ne senea emu ye 
den mu, na ebia enni hd koraa mpo w tebea horow bi mu. 
Senea mmara kyere no, efata se w»yg katee wd wan a wan mfe ak anim ne wn a wan 
ho ye den mu, woye mmerew w mmerante ne mmabaa mu na wonni hd koraa wd mmofra 
a wawo wan foforo mu, a wobefi ase anyin wd >kwan a efata so. Se yebeka no kwan 
biara so a, w obi a aye srade dodo nipadua mu no, atorofo no apiapia )barima ankasa 
no na waye mmerew w> ne mu duru a emu ye duru no nhyeso ase araa ma kakraa bi na aka 


w ne ho gye “honam ani ne nnompe.” Wa bere a edi kan a wide di raw-eating no mu 


101. Nkyekyem 
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onipa a dte saa mu duru so betew araa ma wn a wnte nsakrae no su ankasa 
ase no befi ase ahu no mmab». 

Nanso eyi ye nea greko so ankasa ho mfonini a eda adi ara kwa. 

W nea odi raw no nipadua mu no, nokwarem no, onipa ankasa afi ase reye 
kese fi da a edi kan no ara pe na bere a wayi atoro nipa no afi hd akyi no, dbek> 
so anyin daa kosi se ne mu duru beye nea efata . Wd onipa a aye teateaa yiye 
mu no, onipa ankasa mu duru a ek) soro no bekari pe w nea atoro nipa no 
ahwere no ho, ma enti ne mu duru beko soro ankasa fi mfiase pee. 


Saa 3barima ankasa nyin yi ye ntemntem titiriw wo mmofra a wye teateaa, wan 
ho ye hare na w»ye mmerew mu. Ense se yehwe kwan se mmofra a wodi aduan a 
w)annoa no baye wan anim a eye kurukuruwa na wan nan ye podgy te se won mfefo 
agofomma a wodi aduan a wnoa no, efise srade ye atoro nipa no senkyerenne. 
Mmofra a wodi aduan a wannoa no beye teateaa, ntini a eye den na wn ntini aye den 


ampa. Enam nimdeeg a wonni ara kwa so na awofo a wọn adwene ye mmerew di ahurusi wd won mm 


Bere a edi kan a mesesaa k adidi a wannoa so no, wofii ase tew ho 
kese wd m'ab3de mu. Manhu mmerewye ho senkyerenne biara, nanso eyaw 
w me dwens3twaa mu, mmeae a eda me nsateaa ne me nansoaa ntam no 
fii ase wee, na eno akyi no, eyee me yaw na eyee me yaw, akisikuru paee me 
nipadua so, na me nan afã horow bi honam ani ayow na wayiyi afi hd wa 
asinasin mu. Me nan a gde besi saa bere no na staa hohoro kakra no, 
hohoro me ho mpofirim dodo, na egyee asram pii ansa na saa ahonhon yi 
ano abre ase. Afei bere bi akyi no, me nsu no danee kurukuruwa koraa. Wa 
saa bere no nyinaa mu no, metestese me ho denam nantew a eware 
sen senea mako pen wd m'asetra mu pen no so. Na eda adi pefee ma me se, 
w abide mu aduannuru ne ap>w-mu-teetee nhyeso a ek3 so no ase no, na nsu 
a eye hyew a aboaboa ano wd me mogya ntini ne me nkwaa mu w> mfe 
50 a mede dii aduan a wanoa mu no afi ase reyera na ayera. Senea gbeye a 
menya ahotoso kese wd me gyidi mu no, mpofirim ara migyaee adidi a wannoa 
koraa na nnansa na midii nam nnuan nkutoo. Da a edi kan koraa no, me nsu 
a eye kusuu no so tew, da a eto so abien no, ekaa kakraa bi pe, bere a da a eto 
so abiesa no, eyerae koraa. 


Bere a mesan fii ase dii aduan a wannoa no, me nsu yee kurukuruwa bio, nanso 
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enye senea na emu ye den kan no, na gho tew nkakrankakra w adapen kakraa bi mu. 
Eda adi se nnansa a mede adi aduan a wanoa no ama m'abade a nkwa wom no ho 

atew ntemntem no aye breoo. Senea ete no, mihuu ade foforo bere koro no ara mu. 

Nsu a wde kaa nnuan a nkyene wom ho no maa me nipadua mu duru yee kese kilogram 
abiesa wd dodow a gboro so da koro mu. 

Nea eye ne se, mesan kdd me kan mu duru so da a eto so anan bere a mesan fii ase dii 


aduan a wannoa no akyi. 


Ebia eye se nea wagye no foforo no se redi aduan a wayam no yiye no benya nea eye de 
adidi bere a woatwe wo ho afi nnezma a wanoa ho asram kakraa bi akyi. 
Edenam aduannuru nhyehyee abien no a ade toto ho so no, ogye di kese se 9kwan 


a wapaw no ye nea efata ampa, na eno akyi no, nso dae se besan aye səhwe no bio. 


Me nan a na ahonhon denneennen no twaam nkakrankakra w asram kakraa bi 
mu. Bere koro no ara mu no, me nso huu amane w akisikuru bi a eye mmerew a stra hd 
kyee ho; eyinom nso bres ase wd mfe kakraa a edi hd no mu na awiei koraa no eyerae 
koraa. Nsenkyerenne koro no ara da adi, kese anaa kakraa bi, w? nnipa pii a wodi nnuan a 


wayam no yiye mu, a wofi wiase nyinaa kyerew me ho asem. 


Nea na gho hia kese ne me akuwakuw a eyerae no. Ná akisikuru a enni sabea no 
mma minnyaa ahomegye anaa m'ahome biara beye mfe 15 anaa 20 ni. 
Da biara, eto mmere bi a mprenu da biara, na eye me aseyede se mesesa me 
ntade ase. Dfe no ano bree ase da; na akisikuru, nsu a eye nwini ne mogya fi mu bere 
nyinaa. Bere a mesesae ako adidi a wannoa so akyi mpo, emfa ho se w»de daa a wde 
baa me aduan mu akwaa ahorow no adwumaye mu no, kame aye se tebea a na me 
akuwakuw no te no ansakra. W> nipadua mu mmodenb» biara akyi, anaase mpo w) 
nantew ketewaa bi akyi no, abufuw no mu yee den araa ma eto mmere bi a na misusuw 
se, esiane nsakrae a aba w nipadua mu no nti, ebia akuwakuw no mpe se w3ma wan 
ho so ma adidi a wannoa na eno mu awiei no ese se eye m'aseyede se mede me ho 
ma oprehyen oprehyen w> ne nyinaa akyi. Nanso bere koro no ara mu no, manhwere 
anidaso a mew w abide mu tumi ho da. Na nokwarem no, asram kakraa bi akyi no, tebea 
no fii ase daa nk3so a edi mu adi. Da biara da abufuw sesa k33 mprenu dapen biara, afei 


k> penkoro dapen biara, penkoro 3sram biara 
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na akyiri yi eda so ara ye penkoro asram abien anaa abissa biara, kosii se 
awiei koraa no ayaresa no dii yiye araa ma enne, mente nka koraa se manya 
akisikuru mpo. Wəye£ ayaresa no ntemntem titiriw bere a mifii ase nom awi a 
afifi salad da biara no. Afei saa tebea horow yi ma yehyia nokware bi a ho hia 
sen biara. 


Eye nokwasem a wonim no yiye se akisikuru fi senea akyi beremo no afasu 
no tumi ye mmerew ne ntini a ew> dwens3twaa no ase a etrew no. Nkwammoaa 
a wayam denam adidi a wannoa so sa yare no ye adanse a ekyere se, edenam 
nkwammoaa a eye adwuma a wde besi nkwammoaa a asee a ew abide no 
mu ananmu so no, bere ko so no, dwenstwaa ne mogya ntini no afasu no 
ye foforo nkakrankakra, na ema eye den na eye den a gho hia . Nea gho hia kese 
da so ara ne nokwasem a eye se saa adeye yi kd so bere koro mu w> dwens)twaa, 
yafunu, ntini, ntini nketenkete ne ntini ahorow mu, ne akwaa ne ntini biara mu 
a enye nea eka ho. Dkwan foforo so no, wode nkwammoaa a eye mmerante, a 
eye soronko na ew ap>3wmuden foforo a eka ho no san de dyare mmoawa a 
waye basaa na yare a ew nea wanoa no no ba koraa. Nna mu tumi a k> soro 
denam adidi a wannoa so no beye obiara nwonwa, ewom se w> nna mu 
dwumadi ahorow mu no, ese se nea efata katee ye yen nnyinasosem a emu ye 
den de. W agumadi mu no, wan a wodi raw-eaters behyehye kyerewtoh) 
foforo a ebi mmae da. Eha na wobehu nnuruyefo a wde mfe pii adaeso, 
nkwa aduru no. Enye nsunsuanso a wonya w> nn3nhwerew kakraa bi mu 
denam nnuru so a wde susuw nneema ho, na mmom akwan atitiriw a wofa 
so sa nyarewa denam abide a nkwa wom mu no nyinaa a wsan kyekye so. 


Se wansee akwaa anaa ntini bi nkwammoaa nyinaa a, ab3de mu aduan ma 
wotumi san de wn nkwammoaa a £ho hia a eka ho no ba denam nkwammoaa 
foforo a wowo so, na bere koro no ara mu no woyi nkwammoaa a wyare na 
mfaso nni so a ew? ha no fi ho. Nanso >kwan biara nni ho koraa a wbefa so asan 
de akwaa bi a asee te se ese a aporaw ako ne kan tebea mu. 


Eno nti, wd akwahosan ho nsem mu no, nneema a wtwentwen so no ye nea asiane wom no. 


Nea wanoa aduan no tra ase wd n'akwaa ne ntini ahorow nkyem anum kosi 


du mu biako adwuma so na nanso, bere tenten a otumi gyina ne nan so no, obu 
ne ho se dwd ap2wmuden. Nea enye koraa no, asiane a ew hd se wobegye obi afi ne nsam 
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saa nkyem du mu biako mpo sen ne so bere nyinaa te se Damocles 
nkrante, titiriw bere a wadi anwummere aduan "pa" kakraa bi no. 


Nhwehwemu a nkwammoaa ho animdefo aye kyere se wọ nkwammoaa a 
enye den akyi no, wohu nkwammoaa akese ahorow a ew nuklea pii 
(polykaryocytes), nkwammoaa a wan kese boro so a enni 
nuklea (megakaryocytes), ne nkwammoaa ahorow afoforo a asee wd onipa 
nipadua mu. Nkwammoaa a etete saa no "taa" wd akwaa ne ntini ahorow nyinaa 
mu, ne wn a wodi aduan a wanoa no mogya mu mpo. Nyansahufo a wye 
nhwehwemu a wohu eyinom ne akwanside afoforo pii a ew> wn a wde wn ho 
hyg aduan mu nyinaa akwaa mu no, eye wan aseyede se wobu no se nneema a "eye daa" anaa 


Abde mu nnuan ntra aduan mu akwaa no mu beboro nn23nhwerew kakraa 
bi, na sé eye nea wayam anaase ente saa no, efi nipadua no mu fa kwana 
efata no so, bere a nnuan a wanoa, titiriw nea wonya fi mmoa mu no, tra 
aduan no mu mprensa anaa nnanan, eto mmere bi a adapen pii. Afei, eye nokwasem 
a wonim no yiye se wd owu akyi pee no, mmoa nkwammoaa fi ase poraw, na 
ema awuduru ahorow pii fi adi bere a wreye saa no. Enti mmoa aduane a 
awuduru nnim biara nni nea wanoa aduane no pon so. Enti enye nwonwa se bere 
a watra onipa yafunu mu nnansa mu nnansa w> 3hyew a eye 38°C mu akyi no. 
mmoa nnuan dan awuduru koraa. Eto mmere bi a, saa adeye yi k anim araa ma 
bere a wasee dwens>twaa no afasu na wde akisikuru, nsu ne mogya pii afra akyi 
nkutoo na wotumi fi >yare mmoawa no mu. Da a eto so abien no, yarefo no 
nwiinwii se yare kakra bi wo ne yafunu mu. Nnuruyefo no kamfo kyere se wamfa 
pon so nkyene nni dwuma senea gbeye a wremma nneema a eporaw saa no 
mma, te se nea w>pe se wdan onipa yafunu ma ebeye nam a wde nkyene aye toa. 
Nnipa a wonnye nni gye di w anifere kwan so se biribiara a yafunu no gye 
tom ntem ara no ntumi nye nea epira; bere a aburow a waye no fefeefe, paanoo 
fitaa anaa asikre a epira kese sen nnuan nyinaa no mma yafunu no nye ade 
ntem ara. Ebinom mpo susuw abusuab ben na aduannuru betumi anya ne 
aniwa, honam ani anaa ntini ahorow no ho, te se nea nipadua no fá biara 
betumi ako so aye ne dwumadi ahorow a nnesma a wde ye adwuma nni ho. Afei, 
ade ben na ebia obi behu w? mu 
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abodoo fitaa, asikre anaa bata a wama emu ada h) a ebetumi ama aniwa no 
aye hann anaase ahyehye ntini ahorow no oprehyen a eye nwonwa no? 
Nkur>3fo ma nsusuwii hunu ahorow nyinaa k> anim de kyerekyere nea 

gede ntini mu nyarewa ba mu, nanso w>mfa wn adwene nsi ade a £ho hia 
sen biara so koraa — nnezema a wode ye ntini no su. 


Senea Onipa Ko tia Nyarewa a Wade K> Nnipa Mu no Ye Mmerewa 
Efi Awo Ntoatoaso Kosi Awo Ntoatoaso 


Nsem a wka se asiane a ew nyarewa a wde yare mmoawa ba mu no reko so bere nyinaa 
hwe ase ye atoro. Esiane se nnipa nkwammoaa di aduan a wanoa nti, 
nkakrankakra ahwere tumi a wde ko tia mmoawa nketenkete, na nea enye 
koraa no, wk3 so hwere saa tumi no fi awo ntoatoaso so kò awo ntoatoaso so. 


Wo eyi mu no, ese se mefa nkyekyem kakraa bi a efi "Pathological 
Anatomy and the Pathogenesis of Human Diseases" a Soviet nyansahufo a 
wagye din IV Davydovsky kyerewee, a wotintimii wd 1956 mu no ka. 

Senea >kyere no: "Nyarewa dodow bi w hd a efa homo-sapien 
(anthroponoses) ho titiriw a nokwarem no, enk> mmoa mu, a akraman a 
wanyin sen biara ka ho. Nyansahufo anaase wontumi mfa saa nyarewa no 
ho nhweso ahorow a was) ahwe mma wn mu." anaase anye saa a wotumi 
nya wn mu kakraa bi pe a ete se nea ew akyirikyiri koraa (typhoid, 

kolera, asramma, meningococcal meningitis, influensa, akisikuru, 

jaundice, diphtheria, scarlet fever, ahurututu mu yare, akisikuru, sepsis, 
gonorrhea, furunculosis, appendicitis, ne nea ekeka ho so). 


"Zonoses ne ornithonoses (mmoa ne nkoko nyarewa) a." 
eba mmarima mu, te se nsu ho suro, amemene mu yare, brucellosis 
(Malta atiridii), psittacosis, akisikuru, ayaredam, tularemia, anthrax, trichinosis 
ne afoforo, wd, senea mmara kyere no, wan senkyerenne soronko a eye onipa 
soronko, bere a wd mmoa mu no eto mmere bi a kyere saa 
senkyerenne ahorow no awo a ew akyirikyiri paa nkutoo." 


Enti ete se nea enye se mmoa nyinaa, a nnipa nananom, akraman 
ka ho, nnya nnipa nyarewa potee bi nko, na mmom wnye wan ade mpo w> 
mmoden a nyansahufo a wys nhawehwemu ahye da b> se wde saa nyarewa 
no beka wan de as) ahwe no ho. Nea ene eyi bi abira no, . 
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mmoawa bi wd hd a wye mmoa ne nnomaa titiriw, nanso enka wan senea ese, 
€wom mpo se ww) wn akwaa mu bere nyinaa de. Nanso, se wde kò onipa mu 


a, saa mmoawa no ankasa nya no w? >kwan a eye hu na eye hu sen biara so. Ese 
se yede nokwasem a eye se mmoa ntumi nnya nyarewa a enni sabea nyinaa ka eyi 


ho. 


Den ne nea enti a nsonsonoe a eye nwonwa yi ba? Den na ema onipa 
da nsow w> aboa ho w ha se enye ne su a ene se 2dbema ne ho aduan senea 
"anibuei" mmara kyere na afei watra ne pon so ahomegye a ne nan ab) mu a? 
Momfa mo ho nsusuw senea anka ebeye se nna pa yi mu biako nantwinini no de 
ko ne tirim se beye "anibuei" te se onipa, se obedi n'aduan bere a wanoa wd 
kuruwa mu awie na, se yare a, »beye ne ho se nea na wonnim nea enti a ete 
saa. Afei se obi kyere se ese se Dbd mmoden se bema ne ho aduan w sare 
a wIannoa So a, ese se dda suro a òw se ne nipadua a wade aye aduan a wnoa 
no, sare a wannoa no betumi apira no adi. Mo nso momfa mo ho nsusuw senea 
nantwi no beye nne se odii sare a wanoa mfe mpempem pii, a wansusuw ho 
kakra se nea reye no ye adeye a enye awosu. Nanso eyi ne gyinabea a nneyi 
nam asomfo a wye katee no de wan ho ahye mu. 


Nyarewa a wde yare mmoawa a woko tia no fi ase koraa 
gyinabea a enteg. Enye nipadua no tumi a eko tia nyarewa a eko tia nyarewa a 
whys mu den so na ama nnipa dodow a wowuwu w> nyarewa a wde yare mmoawa 
mu no so atew, na mmom denam abonten so tebea horow a strew yare mmoawa mu a wbre ase nc 
Bere ko so no, tumi a onipa w se Dko tia no aye mmerew araa ma se yeyi nneema a 
eye fe a nneyi adan, nsu a wde ma wd mmeae biako, nkurow akese mu ahotew, 
ayarefo a wtew wan ho ne nea ekeka ho de ma no fi ho, na yesan ko tebea 
horow a na ew hd mfe 200 a atwam ni no mu a, nnipa na wbesee no denam 
nyarewa ahorow a etrew so w> mfe kakraa bi mu. 


Senea ete biara no, enne mpo auto-infections, te se nea ede ba 
catarrhal tebea horow, nyin ntemntem na ebeye asiane a wontumi nkwati 
mma adesamma a wodi aduan a wanoa nyinaa. Bere a wde atoro nipa no 
nkwammoaa mmerewye di dwuma no, mmoawa nketenkete a asiane biara nni ho no beye 
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a epira koraa. Davydovsky kyerew se: "Wo nneyi nsem a efa mmoawa a wsakra 

ho no mu no, ese se yebu adwene a ene se ebia wode mmoawa a wde yare 

ba fi nea wfre no mmoawa a w3mfa >yare mmoawa ba mu no ben nokwasem 
koraa. Enti, ebia typhoid, paratyphoid ne dysentery mmoawa no fi 

ase." efi dwensotwaa mu mmoawa mu;akisikuru ankasa a ema obi nya akisikuru 
betumi afi atoro mmoawa mu aba.Nsakrae a ete saa betumi aba wa 

cocci ahorow nyinaa mu, w anaerobes mu, w>yaredam ne nsamanwaw bacilli mu 
ne mmoawa nketenkete afoforo mu. 

Auto-infection ye nokware titiriw wd nnipa a wtaa tra onipa nipadua, honam ani 
ne ntini a ew> nipadua no mu no ho." 


Wo nyarewa pii a wde yare mmoawa ba mu no, adanse biara nni ha 
ekyere se wanya >yare mmoawa. Se yebeka no 3kwan biara so a, yare biara a 
ede yare mmoawa ba no di kan pue w obi a dye mmerew bi abide a eye mmerew 
no mu na afei kò nnipa afoforo mu. Nokwarem no, abide biara a ete saa 
ye adwumayebea a asiane wom ma mmoawa a wde yare ba no trew na wxtrew. 


Enye nea ese se wohu adwumayebea a ete saa wa wan a wodi raw no mu. Enti 
wiase a wn a wodi aduan a wannoa wom no beye nea nyarewa a wde yare mmoawa ba nyi 


Yebetumi ab> Davydovsky adwene w auto-infection ho no mua senea 
edidi so yi: “Yen nipadua no mmeae atitiriw a auto-infection akwan horow no 
ko so ne: menewa, tonsil, vermiform appendix, dwens>twaa kese, conjunctiva, 
bronchial tubes ne.” the urinary passages.Nyarewa a obi ankasa de ba ne: hwene 
mu akisikuru, ahurututu mu yare, ahurututu mu yare, akisikuru, anurututu mu 
yare, ahurututu mu yare, akisikuru, ahurututu mu yare, ahurututu mu yare, 
aniwa mu yare, honam ani yare a eye hyew, . 


ntini mu yare, carbuncles, otitis, cholecystitis, nnompe mu yare, awo akyi 
endometritis, ne nea ekeka ho. Senea data a FG de mae kyere no 
Barinski (1949), wo atiridiinini k9k>3 nyinaa mu dha biara mu nkyem 50 pe ne 
atiridiinini>ha biara mu nkyem 15 pe mu no, wobetumi ahu se wne wn di 
nkitaho téé. kwan foforo so no, w akisikuru nyinaa mu dodow no ara mu no, 
adanse biara nni ho a ekyere se yare no fi ab3nten. Bio nso, adanse a T. E. Boldyrev 
(1949) de mae no kyeree se nnipa a wanya typhoid no dha biara mu nkyem 53 fi 
baabi a wonnim. Dwuma a yare mmoawa a efi nipadua no mu di no so 
tew nkakrankakra, na ema nyarewa a efi nipadua no mu ba no si ananmu. Bere a wonni biara 
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adwenem naaye daakye, wobehu se dwuma titiriw no ye ampa ara 
ne auto-infections, titiriw esiane se yennya nnyaa nimdee a eho 

hia a ebema yeatumi akyerekyere nipadua mu akwan ne tebea horow 
a esakra no mu ade titiriw no mu nti nkwammoaa ne mmoawa a 
wbom ye adwuma senea ese mu ko tebea a eye >yare mmoawa mu. 


"Edefa nea ede nyarewa a gde yare ba ba ho no ese se yegyae." 
adwene ahorow a wosusuwii wo Koch, Ehrlich ne Pasteur bere so wd 
senea mmoawa nketenkete a ww ab3nten ne emu nsem ho 
amanneeb> mu no ye Oyare mmoawa' ho. Wd asemfua no ntease a edi mu 
mu no enye mmoawa no ankasa na wde yare ba, na mmom saa 
nipadua mu abusuab>3 ahorow a w> abide a wde ama no mu w 
bere potee bi mu na ene basabasaye a ew ne nhyehyee ne ntini ahorow 
mu no w abusuab3 w> abide mu. Mmoawa titiriw biara nni abade mu a 
‘wode >)yare ba'; nanso, nneema bi nni awiei a ema obi tumi nya 
yare mmoawa a witaa ko tia no mu, ne nea ene no b> abira." 


Yebetumi de eyinom nyinaa aba awiei biako pe. Enye >ayare mmoawa 
no na ede nyarewa a wde yare mmoawa ba ankasa, na mmom tebea a 
asee wd abide a nkwa wom mu nneema a efata a ew abide mu no 
mu. Mmoawa nketenkete w hd bere nyinaa, wada so ara w h> na 
wbetra h> daa. Dsatu a wde besee wan na wasee wan no ye agyimisem 
ara kwa. Esiane se wabu wan ani agu nneema a gde nyarewa ba 
ankasa so nti, watew tumi a sw nipadua mu a eko tia nyarewa no so 
nkakrankakra araa ma nnipa ntwen bio se yare mmoawa befi 
akyi aba, na mmom wogyae mmoawa a wrehuruhuruw w> wọn nipadua 
mu no. Efise wd onipa abide mu no, saa mmoawa no ankasa a 
wontumi nye mmoa a wye ab3nefo koraa no hyia nkwammoaa a eye 
mmerew, mfaso nni so, a enye adwuma a wde nam, paanoo, bota ne 
asikre aye no hyia. Enti enye nwonwa se w»hwe ase keke w? saa 
nkwammoaa no so na wwe wn ahopere so. Ese se onipa a 3w) ntease 
no tew ne nipadua ho fi saa nkwammoaa a mfaso nni so no mu biara ho, 
na eno akyi no, mmoawa nketenkete biara rennya akokoduru nko 
nkwammoaa a eye mmerante, eye den na eye den a ebefi 
nnuaba a ekormn, nnuaba ne aburow mu aba no nkyen. Nokwarem no, eha na "apv 
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nkwammoaa ne mmoawa a wbom ye adwuma ko tebea a eye >yare mmoawa mu, 
a Davydovsky ntumi mfa ho nkyerekyeremu mma. 


Dwuma a nnuru a ekum yare mmoawa di se nnuru a wde sa yare no 
ye bere tiaa mu de na eye nnaadaa. Nkur>fo abam abu nkakrankakra wa won ho. 
Esiane se woma mmoawa dwumadi mu nsunsuanso ye nea enni mu bere tiaa bi 
nti, woma nkwammoaa no ye mmerew na wobue kwan ma nyarewa a emu ye den akyiri yi. 


Mew) nnuru a ekum yare mmoawa ho osuahu a gben sen biara. Esiane 
abide mu aduan a na minni nti na me mma no nya atiridii a enk> so daa a snam 
dyare mmoawa a w3ma wan ankasa ne wan ho a wbow won ho ba 
bere nyinaa, na na wọn hyew taa sakra fi 37.8°C. ne 38 °C. Mede me babarima no 
ko) Paris na mede no hyee "abenfo" a wagye din sen biara a ww ho no nsa. Nea 
eye awerehow no, edenam nnuru a ekum >yare mmoawa a ws) hwee a 
wanhwe nyiyim so no, w3maa wn hyew k3 soro koduu 40- 41°C. na emaa ne 
koma ne n'asaabo seee no, awiei koraa no wokum no, a wantumi anhu ne yare 
no. 


Saa ara pepeepe na etoo me babea no, nanso na eda so ara wd hd 
basabasaye kese, mfe abien akyi. Mede no too Anscharhohe Mmofra 
Ayaresabea (Kinderkrankenhaus Anscharhohe) a ew> Hamburg, faako a 
Oduruyefo Wolfgang Tiling bi yee nhwehwemu ahorow a enye nnipa 
de sen biara w me ba hiani no so no. Da biara na 2twe mogya pii, na dyzg 
nhwehwemu ahorow w> aduruyedan mu anaase 3de guu mpotor ne kraman 
ahiafo du du pii mu, na >)yee ne ho se edenam mmoawa no a ma ed33s0 
so no pe se ohu ayare mmoawa ankasa a ede yare no ba, nanso nea gde yare 
no bae wantumi anhu w> ne ayaresabea nhwehwemu ahorow a eye 
soronko no mu. Dodow a me ba no hyew k> soro no, dodow no ara na 
nnuru a ekum yare mmoawa a wde maa no no dodow ye kese na na 
won ahorow ahorow nso gu ahorow. Bere a nnuru a ekum >yare mmoawa dodow 
k2d soro no, 9hyew no k>) soro kesse, kosii se kd so sakrae bere nyinaa wd 
39°C ntam. ne 41°C. na nephritis ho senkyerenne ahorow no beyee nea wahye 
no agyirae denneennen. Edenam ne "nyansahu" so no maa yare no nyaa 
nkoso ntemntem, na tew ne bere a "eye daa" a eye mfe anan no so ko) bere 
a eye osram biako pe. Obu abofra no se oye atoro na 3b> yen hu ko) atoro 
gyidi no mu 
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se se wamma no cortisone anaase wamfa ne mu nhwehwemu a, rentra ase 
ntra dapen biako. 


Saa nna no mu na mihuu Bircher-Benner German kasa 
krataa a wato din "Aduan Mu Nyarewa" ("Ernahrungskrankheiten" , Erster 
Teil, 1933 ). Ntem ara na miyii me babea no fii saa ayaresabea hd na mede hyse 
no nsa se anhwe abide mu aduannuru so. Bere a nkonyaayi poma asorkye 
mpofirim no, me ba no hyew k3> fam koduu 37*-37.5 °C. na ne nsu dodow ko 
soro fi 200m1 koduu lita abien da biara. W> dapen biako mu no, 3s>re gyinaa ne 
nan so na twaa dan no mu se >rekobue >3pon no ama saa oduruyefo a onni 
koma no, a ahodwiriw maa no yee mum na osuro animguase araa ma w 
asem bi a enni nnyinaso anaa foforo mu powee se bema me ayaresabea no bi 
kyerewtoh> ahorow ne ayaresabea nhwehwemu ahorow no. 


Se meko so maa abofra no aduan w aduan a wannoa keke so a, 
akyinnye biara nni ho se anka te ase nne. Nanso saa bere no na mibu aduan 
a Wann0a Se eye ayaresa na na meda so ara w gyidi wd vitamin 
ahorow a wde nsa aye mu. Nea gbeye na mahu aduannuru nhyehyee a ew 
Oduruyefo Bircher Benner Ankorankoro Ayaresabea no mu yiye no, mede 
abofra no fii Hamburg k5 Zurich na mede no too saa ayaresabea h> nnafua 
23. Ebia meka w ha, >kwan bi so no, se awerehosem ne se wd Oduruyefo 
Bircher Benner wu akyi no, wasesa n'aduannuru nhyehyee no kese 
denam nnuan a wanoa, nufusu, vitamin ne nnuru afoforo a wde aba no so. 
Senea ete biara no, esiane nkoso a gbaa ne tebea no mu ntemntem nti, 
misusuwii se ebetumi asan de n'akwahosan aba denam aduannuru a 
wannoa so ne fa bi nso denam nnuan a wanoa ne vitamin ahorow a w»de 
aye so. Senea ete biara no, yetumi trew ne nkwa nna mu mfe anan pe. 


M'ankasa meye onipa, nkonimdi wa auto-infections so ho nhweso 
a eye nwonwa. Beboro mfe 20 ni na na mew ahurututu mu yare a 
enni sabea araa ma mpen pii afe biara no, na atiridii a emu ye den sen biara 
na mekada me mpa so bere nyinaa. Nanso, adidi a wannoa no asesa 
eyinom nyinaa na ewom se mfe du a atwam ni no, mada wim a gda ho ase afe 
mu no nyinaa, eto mmere bi a aww bere mu aww a eye nwini a eye digrii 15 
anaa 16 mu, a mmoawa nketenkete no da so ara w wan gyinabea de, nanso . 
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enye penkoro mpo na mafefe anaase mentee atiridiinini ho senkyerenne 

ketewaa biara nka. Ese se mede ka ho denam kwan a wofa so de ka ho se, sé 

wobeda abanten w> aww bere mu no nhwehwe se wye akokoduru potee bi. 

Nea ehia ara ne se wobekata nipadua no so yiye na w'anim abue ama 

mframa pa. Nea gka ho no, sho hia se wogyae nnuan a wanoa senea gbeye a 

wobeyi nnezma a gede nna a wontumi nna na wohuruhuruw w> mpa so a wonnyae ba no afi 


Kokoram ye Nea efi Nkwammoaa a Esee Kese Mu Ba 


Senea ete wd nyarewa afoforo nyinaa fam no, nea ede kokoram ba nso, ye 


a enye den koraa se wobekyerekyere mu w> abide mu mmara ahorow mu. 


Nkwammoaa ho animdefo aye nawehwemu kese senea ebeye a wobehu 
nsonsonoe a eda nkwammoaa a stes ne kokoram nkwammoaa nhyehyee ntam. Se 
yebeka no >kwan biara so a, wahu se kokoram nkwammoaa ye nkwammoaa 
ahorow a abu so koraa a enni nhyehyee ne tumi a gho hia a wsde beys adwuma 
biara a mfaso w so. Won atirimp>w biako pe ne se wbewe protein (nnezma a 
wode si dan) na wad3350. 


Senea yenim no, atoro nipa no nkwammoaa w ade koro pepeepe 
su ahorow. Nsonsonoe biako pe na eda >por3w a atoro nipa no 
nkwammoaa hu ne kokoram nkwammoaa ntam. Edefa beae a ew w tebea 
horow bi mu ho no, onipa ankasa no tumi ma atoro nipa no nkwammoaa ko 
so hye ne tumi ase. Dtrew wn mu w n'ab3de a nkwa wom no ntrewmu a 
enye hwee no mu, 2de hye ntokuru a hwee nni mu no ma, tow gu ne honam 
ani, dde fra ne nkwammoaa a stes no mu na 3nam saaye so, anye yiye koraa 
no, 9kora akwaa ne nhyehyee ahorow a ete nka no so bere bi ne nipadua a gde ne 
ho afi asiane a ew wan nhyeso mu no ho. 
Obiara tumi de n'ani hu atoro nipa no mu duru kese no, eto mmere bi a ne mu 
duru du kilogram 60-70. Se wde saa ade kese no kilo kakraa bi gu ntini anaa akwaa 
biara mu a, akyinnye biara nni ho se ntini anaa akwaa a wde ama no dwumadi 
beye mmerew w? nhyeso a efi mu ba no ase. Eye saa kwan yi so pepeepe 
na kokoram de >barima nkwa to awiei. 


Woafre atoro nipa no nkwammoaa, te se kokoram de no 
mu denam aduan a wosiesie w adididan mu ma 
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atirimpow titiriw a ene se wbeye won ade se wan a wn ani gye 
nnuan a stete saa ho. Edenam onipa ankasa mmoadenb» a 2de b ne 
ho ban so no, atoro nipa no nkwammoaa ntumi nnye nnezma a 

enye ab3de mu de a enam >kwan a wofa so de nnezema a ema obi ye 
ade tra so no ba nipadua no mu no dodow kese no ntom koraa, na 
nea efi mu ba ne se saa nnezma no fă kese yera a botae biara nni ho 
denam >hyew a whyew na wsdan no >hyew a eho nhia so. Nea gbeye 
na atoro nipa no nkwammoaa adi saa nnuan pii a eboro so no kwa 
no, w3b> mmoden se wobenya ahofadi, akotra beae biara a wpe na 
waye wan ho ak3neaba akosi ase. Se wan mu biako anaa dodow bi di 
nkonim w wn mmodenb3 mu a, wofi ase di nnuan a wọn wura 
adifudepefo de ma wan no ntemntem a wontumi nnye nni. Enti, efi 
nkwammoaa biako anaa abien a gho nhia so no, aboa kese a ma adesamma ny 
WD yare mmoawa pii no mu biara mu no, yenhyia asem a ete saa 


ara a w>nkwammoaa >pepem biako mu no nkwammoaa biako 
anaa abien pe na yare wuwu. 


Ibarima a n'ani da hd a dw nhumu a de gye n'adwene 
a ww Dhaw atitiriw no ntumi nnyae nkwaseasem a nyansahufo 
a wye nhwehwemu see won bere, sika ne wan aho>»den w ho no 
ho nwonwa. Nea gbeye na wakyerekyere kokoram a ba no mu no 
wabob3 nnuru ahorow beye 400 a ede kokoram ba, a se aduan mu 
nneema nkutoo nka ho a, ene nneema atitiriw a ede kokoram ba no 
nni abusuab) ketewaa bi. Ese se ankorankoro biara bisa ne ho 
asem yi: “Se eye nokware se awuduru, mframa, abufuw a enni sabea, 
opira, 3hyew, mmoawa, nicotine, tar ne nnezma afoforo pii 
betumi, se nneema a epira no nyinaa betumi ama nkwammoaa no 
agyae wn complex no.” nhyehyee ne senea wotumi ye adwuma, 
anaase wosee ade, se wbesee wan, abubu wan na wakum wan, nanso 
kwan ben so na wobetumi afa so ama tumi kese a ema wad33s0 
saa wd nkwammoaa biako anaa abien mu a ebema watumi aye 
adwuma, w bere tiaa bi mu bere, se wobebubu na afei wasee onipa nipadua n 


Saa tumi a eye hu no, abide a nkwa wom no wura ankasa de 
nsiye noa, tow, siesie na >de ma aboa kese no ma ne de 
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ankasa >see a etwa to. Kokoram ye adanse a ete ase a ekyere se 
nkwammoaa no see kesse na nea efi aduan a enye abide mu ba a wontumi nkwati. 


Wo wn nhwehwemu no mu no, mpen pii no nyansahufo hyia nea ede 
kokoram ba ankasa. Wokura adanse a wontumi nnye ho kyim no w wọn 
nsam, w>hwe wan bere tiaa bi na wosi so dua mpo, nanso bere biara a 
asemmisa a efa nsakrae a wbeye w aduan nhyehyee a ew hd no ho 
beba ma wasusuw ho no, wde ahodwiriw muto wan ani, te se nea 
aprannaa ab) won, na a wntwentwen wn nan ase kakra no wde wn ho 
to wan nan ase, efise WIMPE se wobehu biribi a enye awosu wd won aduan 
pa mu. Titiriw no, wọn a w»mpe se wbekasa atia paanoo a wodi na mfe pii a 
atwam no wabu no se kronkronye no, a woónsusuw ho kakra se bere a 
ebedu pon no so no, wagu ho fi mpen pii denam nea wyam so, a wode siw, 
a wayam ne nea wxtow. 


Nkwammoaa ho animdefo hu pefee se nkxwammoaa a enni nhyehyee 
titiriw ne tumi a wde ye adwuma so na ede kokoram ba, nanso wd wn 
adwene mu no, nea wfre no onipa a wd ap>»wmuden no nkwammoaa 
nyinaa (ewom mpo se eye aduan a enye awosu mu ade de) titiriw nkwammoaa 
a anyin koraa na waye pe a akyiri yi wade wan su horow a efata fi wn nsam 
denam nneema bi a ede kokoram ba nkentenso so. Dkwan foforo so no, mfiri 
a efata a adwumayebea no nni hd a ema sinto ahorow a ew ne ye mu no 
ne biribiara a sba bere tiaa bi wọ abusuab, nanso gne adansi nnezema a 
wde ma saa adwumayebea no nni abusuab» biara, anaase ene senea 
nneema a wanhyehye no te ne senea eye papa no nni abusuabo biara 
nneezma a gho hia na wde aye nnezema. WIMPE SE WIHWE se 
nkwammoaa >pepem pii a wahwere wn nhyehyee ne wn dwumadi a efata 
ahye wan a wodi aduan a wanoa nyinaa akwaa mu ma daa. Afei mefa 
nkyekyem kakraa bi afi Cowdry "CANCER CELLS" mu a >kenkanfo no befi mu 
ahu pefee senea nneema a ede ba ankasa no da adi pefee na eda adi pefee 


kokoram ye. 


Cowdry kyerew (nkr.11): "Se w»hwere wan a wodii wọn anim no 
3som adwuma titiriw no nyinaa anaa ne fă bi a, kokoram nkwammoaa hwere 
nhyehyee mu nneema a ema saa adwuma potee no ye no w> )kwan koro no ara so." 
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beys yie. Worentumi nkura nhyehyee mu bere a dwumadi nni hd no te se nea 
wobetumi akura dwumadi mu bere a nhyehyee a ene no hyia nni h> no." 
Cowdry were afi se ode nokware a eda adi kese a anka wobefa so adi 
kokoram ahintasem no ho dwuma preko pe no beka ho. 

Ene se, senea ebeye a wbek) so akura nhyehyee ne dwumadie mu no, 
nneema a wde ye adwuma no ye ahwehwedeeg a eho hia, na se wdane saa 


NNEM A WIANOA no a, wrenhwe nhyehyeeg no mu biara so, anaase 
wrennye adwuma. 


W> nkwammoaa nyin a efata ho no Cowdry fa Rusch asem ka senea 
edidi so yi: "Mfitiase nkwammoaa a eye daa no kura akwan pii a ebetumi 
aba a awiei koraa no ekyere nsonsonoe. Saa akwan yi beye adwuma 
w> dwumadi mu bere a nnezema a ewom no du dodow bi mu" (nkr. 15). 
Bere a wsakra kò kokoram mu no "Nnuru a ema kokoram ba no ma 
nsakrae ba nkwammoaa no dwumadi titiriw biako anaa nea eboro saa mu. 
Nsakrae a efi mu ba no ye nea wotumi de fi awo mu." Nanso, "Nkwammoaa 
a wahu amane w nsakrae a ete saa a wonya fi awo mu no betumi 
ahwehwe se whwere nneema foforo a eka ho ansa na abeye neoplasms a eye ne ho ko 
Enye nkwammoaa a wanyin koraa na waye soronko mu na eye kokoram. 
"Nkwaa ne mmadwoa ye nkwammoaa a esono wan ho wan ho kese a enye 
nea eye hu na ema kokoram a eye mmadwoa anaa mmadwoa nkwammoaa 
a ed>3s0 a anohyeto ahorow a wtaa de di dwuma nni mu na stow 
hyg nsasesin a eye nkwammoaa a stes, a wye wan ade yiye dea so" (nkr. 333). 


Kokoram nkwammoaa dwumadi atitiriw ne se wbehwehwe 
nneema a nitrogen wom, awe mmoa protein, agye amino acid, aye protein 
a enye ne kwan so na waye nnwuma afoforo ahorow a ete saa ara. Wiahwe 
kokoram "se eye adwuma te se 'nitrogen afiri' a eyi amino acid fi nipadua no 
mu a emma kwan mma esan nko mu a efata" (nkr. 39). Woka wo ase ho bio 
(ibid.): "Ete se nea wde nitrogen a £k so wd nkwammoaa bòne mu 
no kd so denam nneema a wohia kese a wogye fi nkwammoaa a wye 
wn ade yiye mu, som nipadua no yiye so." Anka wobetumi adi ahintasem 
no ho dwuma ntem ara se wode nsemfua "ENSEM NA EPIRA" sii nsemfua "a 


gho hia kese" ananmu. Christensen ne Henderson (1952) susuw 
senea amino acid koron no ho 
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aboaboa a carcinoma nkwammoaa no boaboa ano "ade titiriw a ema neoplastic 
nkwammoaa no nyin na ed)3so w> aboa a >see ade mu" (ibid.). Wa wn adwene 
mu no, enye abide mu nnuan a enni ha nti na wasee aboa no, na mmom 


esiane amino acid dodow a enni mu nti. 


Kokoram nkwammoaa k> so ye protein ahorow. Cowdry kyerew (nkr. 
152): "Wotaa bu se yare bone no ne protein a wye no a entee ne protein a 
enye ne kwan so a ebetumi aba no w abusuab». Protein ne 
nucleoprotein a wk so ye net de ma nkwammoaa mu ade foforo wa 
akisikuru a erenyin mu, bere a eyinom a woye no." nnezema a ew ntini a ennyin 
a etee mu no kari pe denam mpaapaemu a ene no se so." Wo beae foforo no 
fa Caspersson (1950) asem ka se: "Ete se nea nsonsonoe titiriw bi wo 
akisikuru nkwammoaa a eye hu ne nkwammoaa a etaa nyin no ntam wd 
nhyehyee a ema protein hyehye no nk3so ho. Wa akisikuru nkwammoaa 
a eye hu no mu no, endocellular inhibitory mechanism, a etaa to protein- 
ye nhyehyee no dwumadi ano hye no, agyae kese anaa kakraa bi, 
dwumadi, na de nsakrae potee bi ba cytochemical mfonini no mu" (nkr. 
10-102). So sho hia se wosi so dua se protein ahorow a yereka ho asem no nye 
protein ahorow a wonya fi bobe anaa ap>w-mu-testez mu, na mmom nea 
w3n0a anaa wtow w> adididan mu na nkwammoaa a stee no pow? 


Nyansahu mu nhwehwemu foforo ada no adi se dodow a 
srade a ew kokoram nkwammoaa mu no boro nea efata so, bere a 
vitamin ne mineral de de, nnu nea efata. 


Cowdry gye tom se "Ekame aye se nkwammoaa, a eye hu ne nea ekeka 
ho, ye ankorankoro nketewa a eye den a wontumi nsusuw ho. Ebia ebia 
emu biara wd nneema ahorow a w> ab3de mu nneema ahorow a gboro 
10,000, efi ions a enye abide mu de so kosi protein ne nucleoprotein a eye den 
sen biara so, a ene wan ho wan ho di nkitaho t88 anaase ente saa." ..ese se 
dwumadi ahorow a ekari pe wd nkwammoaa a ete ase mu, kyere se nkwammoaa 
no nkwa a wda no adi pefee no nyinaa ye adwuma w bere biara mu a 
ema nneema yi ntam nkitahodi a eye den yiye a kd so ye adwuma.Se 
yebekyerekyere nkwammoaa biara tebea mu koraa a, biako anka sho 
behia se wde nnyigyei a ek) so kyerekyere abusuab3 ahorow pii a eka ho no mu Esiane s 
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nsakrae kakraa bi wa bere koro mu, yebetumi anya nanso adwene a anohyeto 
wom koraa w tebea a emu ye den no nyinaa ho. Nkontaabu nhyehyee a efa 4 
anaa 5 component systems ho no de nsennennen akese ba, na kampese 

nea efa nsakrae mpempem pii ho" (nkr. 151-152). Enti yen nyansahufo a 
adesamma nyinaa nkrabea da wọn nsam no nnim pii fa structure of 
cells.Nanso, emfa ho se wn nimdee sua no, wobu wan ani gu su a gde saa 
nkwammoaa a eye den no so na wma nkurfo gye di se edenam wan ankasa 
akontaabu a eye pepeepe so betumi ahu nea saa nkwammoaa no hwehwe w su 
ne dodow mu pepeepe nkwammoaa mu w protein, srade, carbohydrates, 
vitamin, mineral, ne nea ekeka ho ho. 


Wok akyiri mpo araa ma wodi kan bu mfiridwumayefo panyin no 
nyansa animtiaa denam nea wahye no a w3mpene so no so, na afei wye nneema 
ahorow w wn adwumayebea ahorow mu de ma yen. Ma kenkanfo no ankasa 


nsi gyinae se ebia wan nneyee no ye serew anaase eye awerehow. 


Nyansahufo a woye nhwehwemu aboaboa adanse pii ano de akyere se 
sikasem mu ahokyere anaa aduan ho anohyeto ahorow siw kokoram a gba ne 
ne nyin ano, anaase anye yiye koraa no eto ano hye. Wo Wiase Ko I mu wa 
aduan a wde ma a emu ye den a na ew) h) saa bere no wd Denmark, Russia, 
Germany ne Austria ase no, kokoram a wowuwui no sua sen bere a wogyaee 
aduan a wde ma w? 9ko no awiei no. Wo Hindhede (1925) adwene mu no, 
aduan a wde ma boro so na emaa owu a ek) soro akyiri yi yi bae. 


Cowdry ka nhweso ahorow a efi shw ahorow a wyee wd mmoa so ho 
asem se: “Wade anuonyam ma Moreschi (1909) a McCay (1947) de mae se trew 
adwuma a Britania nhwehwemufo a wodii kan yee a wtaa kyere se 
aduan anohyeto siw akisikuru a sba mmoa mu no ano, anaase ema eye breoo.” 
Sarcomas a Moreschi de hyee mprako mu no gyee aduan dodow a wde mae 
no beye pe. Mprako a wodii aduan a wabara no traa ase kyse na na eye den 
se wode akisikuru behye wan mu sen mprako a wama wan aduan a edi mu. 


"McCay ne n'ahokafo aye nawehwemu a eye nwonwa yiye w)." 
mprako kyse denam ahoxden a w> aduan no mu a wxtew so koduu nea 
efata se w3hwe so, nanso enn29s0 mma onyin no so. Wanam saaye so yee kuw biako 


117. Nkyekyem 


Machine Translated by Google 


mmofra beboro nnafua 700 na >foforo nso beboro nnafua 900 a wamma 

no kwan ma wanyin akodu onyin mu, emfa ho nokwasem a eye se se wkyekyem 
pepeepe a, 9kraman a te see nkwa nna tenten w tebea horow a wtaa ye mu no 
ye beye nnafua 600 no. Se w3ma wan calories a ed33s0 a, mprako a wako akyi 

no nyin na wobetumi atra ase nnafua 1,400 anaa nea eboro saa — beboro wan 
nkwa nna a efata mmbho abien" (nkr. 394-395). Bio nso, senea McCay, 

Sperling ne Barnes (1943) kyere no, "akisikuru a sba na enye hwee w mprako a 
na wan nyin ako akyiri kosii se w)maa wn kwan ma wonyaa onyin akyi" (nkr. 
396). Se w3ma saa mprako no aduan a wabara a eye nnuan a wannoa nkutoo a, 
anka wrennya nea eye nwonwa. 


Ns3hwe foforo kyeree se akisikuru 150 bae wd mprako 198 a w»maa wan 
aduan a "eye daa' mu, bere a ene akisikuru 38 pe w> mprako 200 a wagyae wn 
ho mu — mmoa a wde nea wfre no aduan a efata no fii wan nsam fă bi. Enkosi 
bere a ese se onipa ko so bu se eye nea efata a aduan a strew kum a atirimaden 
nnim a ete saa mu na ema nkwa nna ye tiaa mpen pii? 


Wiab> mmsden w mmere ahorow mu se w»bema abusuab a 


eda nipadua mu duru ne kokoram a wowuwu ntam no mu ada hò denam nkwa 

ho insurance akontaabu a wbetwe adwene asi so no so. Wa 1913 mu no, Association 
of Life Insurance Medical Directors ne Actuarial Society of America boayikuw bi a 
waka abom dii nkrataa 774,672 a mmarima a wadi mfe 20-62 to) ho dwuma. Afei 
wohui se w> mmarima a wnom insurance bere a wadi mfe 30-44 fam no, nnipa 
dodow a kokoram kunkum wan no ye won a wọn mu duru boro so 37, wn a wan 

mu duru ye 32 ne wn a w3n mu duru sua 24, a wobu akontaa senea 100,000 

te. Wo kuw a wn mfe akò anim a wadi mfe 45 ne akyi no fam no.... 


dodow a ene no hyia no ye 156, 144 ne 120, senea ete biara. 
Senea Union Central Life Insurance Company kyerewtoh) ahorow a 
wyse mu nhwehwemu w 1932 mu kyere no, nea edidi so yi ne kokoram a 
wowuwu, a efi ase fi ha biara mu 25 anaa nea gboro saa, kosi ha biara 
mu 50 a wn mu duru sua: 143, 138, 121, 111, 114 ne 95, the akontaabu 
a eye 111 a ekyere mu duru "a eye daa". Nnansa yi ara, senea Statistical 
Bulletin of the Metropolitan Life Insurance Company (1951) kyere no, mmarima a 
won mu duru boro so no wuwu esiane koma ne ntini ne adwene mu yare nti 
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no ye nea eboro gyinapen no fa bio na nea efi asikreyare mu no ye beye 
gyinapen no mmoho anan. Eyinom ne adom a atoro nipa de ma adesamma. 


WD 1900 ne 1950 ntam h> no, nnipa dodow a wowuwu w> koma 
ne ntini mu nyarewa ne kokoram mu w United States of America no te 
se nea edidi so yi. Wd mfe 50 mu no, nnipa dodow a kokoram kunkum 
wan no ako soro fi 64 akodu 139.6 wd nnipa 100,000 biara mu, bere a 
na koma ne ntini mu nyarewa de no ako soro fi 244 akodu 478.1. Se yeka ne 
nyinaa bom a, w 1950 mu no, nnipa 803.9 a wwuwui wd nnipa 100,000 
biara mu esiane nneema atitiriw du nti, koma ne ntini mu nyarewa ne 
kokoram ye 617.7. Nea eda so ara ye nea gho hia kese ne akontaabu a 
etwa to a ew? hb, a ekyere afe 1964. Mprempren nnipa dodow a wowuwu 
w> kokoram mu no aka soro akodu 151.3, bere a nnipa dodow a wowuwu 
w> koma ne ntini mu nyarewa mu no ak) soro akodu 508.6, na se wka 
bom a, eye 659.9 w ne nyinaa mu 939.7 de ba. Eyinom ne nea efi 
nnuruye mu "nk3so" mu ba a eye nwonwa; nea efii nnuruyefo, ayaresabea 
ne nnuru a wde di dwuma pii mu bae a eye ahodwiriw; nneema a wontumi 
nkwati a efi 'nneema a wtew so na wtew ho" mu ba. Obi betumi 
asusuw tebea a ew ho ho yiye se mprempren "nkaso" no kò so mfe 50 bio a. 


Senea United States of America akontaabu a aban de mae w afe 1964 mu 
kyere no, nnipa dodow a wowuwui nyinaa mu dha biara mu nkyem 1.4 pe na 
wobetumi aka se efi "Nsenkyerenne, onyin ne tebea horow a wankyerekyere 
mu yiye". Wọ saa kuw yi mu no, onyin ye nsusuwii hunu ara kwa, nokwarem 
no, efise wọ wọn a wodi nnuan a wanoa mu no, obiara ntumi nk> onyin. Bere a 
w tebea horow a anibuei wom ankasa mu no! se akwanhyia ne asiane ahorow nni 
hd a, anka adesamma nyinaa bewuwu w> wn nkwakoraabere mu. 


Wo wuram mmoa a ww abide mu nnezema mu no, wonnim senea 
kokoram ba. Nanso, bere a wde bonsu a wafa wn nnommum ahye 
aduan a asee mu bere tenten akyi no, watumi ahu akisikuru biako anaa 
abien a ete se kokoram. Cowadry (nkr. 


196). Eyi te saa efise adesamma nsa a esee ade no nyee saa 
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duu wan nkyen. Wan nipadua no mu tumi a eko tia nyarewa no ye nwonwa kese bere a 
yesusuw nokwasem a eye se wan wiase no só sen yen de no koraa, wd mpxtam h> 


ne nnipa dodow nyinaa mu no. 


Senea yekae no, wd wn nhawehwemu mu no, nyansahufo hyia nnezma 
atitiriw a ede kokoram ba no anim ne anim, w>hwe wan na wosi so dua, na 
nanso wde anibiannaso koraa twam w> wan nkyen, te se nea wn hwehwe 
no ye biribi foforo. "Adwene a ene se aduan mu nneema bi a wnom boro 
so, anaase enam nea enni hd so no betumi de kokoram aba onipa mu no 
renya nkoso afi baabi foforo." 


Nsakrae a ws hwe wd mmoa aduan mu no betumi ama ne nyinaa... 
nsonsonoe a ew kokoram a gba anaase enni ho a edi hò no mu" (nkr. 220). 


Wohu nkentenso a abide mu nnuan de ba no mpo tè. 
Cowdry da adi pefee wd asem yi ho: "Awiei koraa no nokwasem no afi ase 
reda adi se enye den koraa se akisikuru beba wd mmoa binom mu bere a 
wma wn abide mu nnuan sen bere a wma wn nnuan a watew ho kese 
no. Silverstone, Solomon ne Tannenbaum (1952) no hui se hepatomas a enye 
hu kakraa bi na ¿bae wò DBA mprako anini a wodii Purina Laboratory Chow a 
wode abide mu nnuan titiriw na eye mu sen afoforo a wodii aduan a nnezma 
a watew ho fa bi wom, titiriw, casein, atoko starch, cottonseed ngo a 
wde hydrogen afra mu fa bi, vitamin ahorow a waye ne a mixture of 
salt.Bio nso, semi purified diets a wəde maa C3H male mice maa hepatomas a 
enye hu no nyaa nk>9so.Nsonsonoe a ew tumor nyin mu no ne nsonsonoe a 
eda adi w calorie a wodi, nipadua mu duru, anaa protein, srade, vitamin 
ne minerals in the diet. Akyerewfo no hwe yiye se wbekyere se ense se 
obi fa no se akisikuru ahorow afoforo ye wan ade w> >kwan soronko so" (nkr. 
403-404). 


"Engel ne Copeland (1952) hunuu se AES ne Sprague Dawley mprako a 
wotwe wan nufu a w)maa wan aba3deg mu nnuan (stock diets) no nyaa nufu 
mu akisikuru kakraa bi a enam carcinogen, 2- acetylaminoflurene, de ba no 
so sene wdn a w3maa wan aduane a watew ho fa bi. Nsonsonoee no ye kesee" (nkr. 404 
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Akyinnye biara nni ho se >kenkanfo no huu aduan ko a wəde ma mprako 
a w)3s3 hwe: nneema a watew ho kese te se casein, starch, kotoku mu ngo, 
vitamin ne nkyene a waye. Nyansahufo a wəye nhwehwemu no fre saa 
nneema yi a wade afrafra no din w> 3kwan a entes so. Wiboaboa mprako 
a kokoram nnim sha biara mu nkyem 100 ano fi afuw mu na wde wn gu 
afiase, wne abide ahiafo no di te se mmofra a "wye mmerew", wxde wn ho 
wan ho b3 wan ho wn ho, de "aduan a witaa di" ma wn aduan na w 
awo ntoatoaso kakraa bi akyi no wədan wn nea wafre no "mpotor> ahorow a wde wn a 
Senea wkyere no, saa "mpotorz a wde wan ho ahye mu" no w yare 
tebea titiriw bi mu, a emu no, mmoa ahorow bi mu baye dha biara mu 
nkyem 80 tumi nya akisikuru a "efiri ne ho" a "wonnim nea ede ba" ba. Wan a 
wanoa aduan nyinaa w yare tebea a ete saa ara mu pepeepe. 


Afei ma yenhwe se nyansahufo tumi ye mfonini bi a mfaso w so anaa 
nsem a wade baa awiei a efi atifi ho adanse a eye nwonwa no mu. 
Nea eye awerehow no, mmuae no w> nea enye mu. Nokwarem no, Cowdry ye 
yaw kese se >Dbepow nsem a esom bo sen biara no, anye saa a n'akenkanfo no 
mu biara beye nkwaseafo a obesusuw se obegyae nnuan ne anonne ahorow a 
wontumi nkan no biako anaa foforo, a wtaa bu no se eye anibuei a efata no. 
Eyi ne nea oka: "Ahweyiye ho hia w akenkan a wde k> nnipa kokoram ho 
nsem a wye wd mmoa ho titiriw wd aduan ho no mu. Onipa, gye nea 
ekame aye se 2k3m de no, ye obi a odi biribiara a ne su se »bewe nnuan ahorow 
pii." wxaboaboa ano afi wiase mmeae pii; bere a ways nsakrae wd mmoa mu 
w) aduan a eye pe na enye den mmom a efi mpatam ho" (nkr. 220). Ma >kenkantfo 
no ankasa mmu aten w adwene a entes kese a Dkyerewfo no w no ho. 


"Se wama kokoram a eye mmerew a efi awosu mu a wode afiri aye 
a wasi so dua wd mprako ahorow a atew ne ho, ways wan ayayade na wab 
won ho ban, a waben wan ho yi mu a, ende gbeye den na waye kokoram 
ahorow no w3 wan mu ankasa?" bisa Cowdry (nkr. 350), a ontumi nnya asemmisa no ho m 


"Awosu mu akwaa potee bia emu ye den a wogye tom wd mprako 
ahorow bi mu no si yen nimdeg a yenni wd nnuru a ema kokoram a 
nkwammoaa no tumi nya no te so dua. Saa mprako yi di asetra a wab ho 
ban kese w afiri mu. Wotaa de wan sie mframa a wde ye adwuma mu." 
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adan ne wn aduan ye nea ek3 so daa w )kwan a eye nwonwa so. Wannya 

honam fam anaa nnuru anaa abide mu kokoram biara a wonim" (nkr. 349- 

350). Cowdry hye da mu n'ani wd nokwasem a eye se honam fam, nnuru 

ne abide mu nneema a ede kokoram ba ankasa no ne tebea horow ankasa a 

3no ankasa aye ama saa mprako ahiafo no. Eyinom bi ne wn abide 

mu nneema a atwa won ho ahyia ne aduannuru a w»bema afi wan nsam, wbetew 
won afi afoforo ho na wato wn mu w afiri a atew ne ho mu, wbetra wn 

ho ban, wbgb3 wn ahome na wab3 wan ho ban, wde wan ho bewo wan wo 
kwana wde nsa aye so, w)bema wako so anye basaa w> adan a mframa 

wom mu na wde casein, atoko starch, cottonseed ngo, . vitamin ne nkyene a waye. 


Wo mmeae foforo no, Cowdry de nnwehwemu ho nsem a wahyehye no pon 
abien ba de kyere nsakrae a eba kokoram a eba mu denam nsakrae a wye w (a) 
aduan mu protein ne amino acid a gho hia ne (b) aduan mu vitamin B mu no 
so. Afei oka nsem a edidi so yi: "Vitamins ne amino acid ahorow a gho hia 
betumi asesa kokoram a wəys... Se yebekyerekyere eyinom ne nneema 
afoforo a wahu mu a gye den. Ense se wosusuw se aduan mu ade potee a eho 
nhia anaase gboro so no ye adwuma téé w ntini a ew> mu no so." 
neoplastic nsakrae no ba" (nkr. 401). Eda adi pefee se eyi ye pow a wdpow nsem a 
ew ho no. Ete se nea yebeka se ense se wkyere se adwumayebea bi 
dwumadi a ema abotoyam anaase enye nea ema abotoyam no ne nneema a wde 
ye adwuma a wde ma no no hyia anaase enhyia biara wd abusuab» biara. 


Cowdry kyerew na afei ode ka ho se: “Ebeye nea eye ntem koraa se 
wbehyehye aduan bi a wde siw kokoram ano ama onipa w> nea wahu yi 
so, senea Greenstein (1947) abò koko ma efata no,” na afei >de ka ho se: 
“Ade biako ne se onipa nkwa nna kys sen eyinom de koraa.” mmoa a was) 
hwe a wbata aduan a ete saa a wde susuw nneema ho no rentumi nye yiye wo 
mfe pii no mu, a ekame aye se eye afeha nkyem anan mu biako w tebea horow 
bi mu, w> mmere a wde sie w kokoram a eba mu no mu" (nkr. 401). 
Ne nyinaa mu no, "Akyinnye biara nni ho se mmoa a wma wan aduan pa a 
wko so kye no bre akisikuru ahorow pii a ba ara kwa a gba no ase" (nkr. 429). 


"Data a ew) ho no fa akisikuru a gba ho titiriw na enye." 
wan nkoso ntemntem bere a wafi ase akyi. Nhweso kakraa bi a ew 
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a onyin a aduan mu nnesma sesa no nye adanse a ed33s0 a yebetumi agyina so 
aye ayaresa biara wd mprempren tebea a yew nimdeeg mu" (nkr. 402). Ete se 
nea Cowdry ani nnye ho se betew akisikuru a gba no so; n'ani gye ho w 

dhaw a ene se yebenya ayaresa a yede besa kokoram nkutoo mu na enye yen 
aduannuru a yebesiesie so, na mmom gnam aduru bi a eye nwonwa anaa 
foforo bi a yede beye adwuma so. 


Eye anigye se yebehu bere ne baabi a awiei koraa no nyansahufo behu 
nneema a ede kokoram ba ankasa. Ede besi ha no wahu "nnezma a ema 
kokoram" baye 400, a Cowdry ka ho asem se: "Ebia kokoram a nnuruyefo hyia no 
mu nea ennu ha biara mu biako mu no, wotumi hu kokoram ankasa, 
anaase kokoram a wbaka abom" (nkr. 390). 
Nea ene eyi bò abira no yeahu dedaw senea "aduan a eye daa' (a enye 
awosu) no maa akisikuru nyaa mprako a wonni kokoram 100 biara mu 80 w> 
asem biako mu ne 150 w> 198 mu w> asem foforo mu. Saa aduan no 
anohyeto fa bi maa saa akisikuru 150 no so tew baa 38; ne kyefa a wde ma no 
siw kokoram a staa ba aman mu no nyinaa mu no ano kesse na abide mu 
aduannuru a wde besi ananmu no taa siw kokoram a gba no ano 
koraa Ebia obi behwe kwan se afei de Cowdry bebu abide mu aduannuru se 
eye haw a ene se wbeko atia kokoram no ho mmuae na wagyae >see ne bere a 
ade ye nhwehwemu a mfaso nni so wd nnuru afoforo a ede kokoram ba 
nyinaa mu Mmom no, onsiesiee ne ho mpo se de nea ede kokoram ba 
nkutoo, aduan pa a enni mu, beka ne nneema afoforo a ede kokoram ba no 
ho.Dfre no ade a "esakra" ara kwa na 3de akyinnyegye a enni nnyinaso bu no adewa. 
Esiane se nkwammoaa a sye hu nneyee da so ara ye no nwonwa nti, )kyerew (nkr. 43): 


"Ekame aye se gho nhia se yebeka se Aristotle, anaa Darwin, se ye... 
na ka yen ho nne, ebia yebetumi de nokwasem ahorow no nyinaa abom 
senea yenim fa kokoram nkwammoaa ho no na yede wan nneyee bone ho 
nkyerekyeremu ama. Ebia wd mfe a ereba no mu no wbeye eyi na yebesusuw 
nea enti a yetraa ase kyee saa no ho. Saa bere yi de, yenya nk3so0) a yegyina 
gyae adesua kakra w ha ne ha." Nanso mesre se menkyere se Aristotle biara ho 
nhia w ha, anaa Darwin. €d55so se Cowdry befiri ne aduruyedan no anohyeto> 
mu aba na, ne were fi ne ba a ew ho bere tiaa bi, se »bekyere n'ani ako 
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nsoromma, owia, )sram, nnua ne nhwiren, se wde wan ho behye wan ahintasem 
mu w> adwene mu na wahu senea wiase nyinaa di akoneaba daa pepeepe. So 
nyansahufo biara betumi asee saa wiase no na wakyekye n'ankasa wiase 

asi n'ananmu? Nyansahufo see saa wiase a ete ase, saa wiase a ekeka ne ho no na 
wide wiase a wn ankasa aye, de wan paanoo, wan amino acid, wn 

vitamin ahorow a waye ne wn nkyene a waye no kyere adesamma. Eye 

anigye se yebehu se ebia bere a nyansahufo akenkan nsem yi akyi no, wxbeda so ara 
de wan ankasa nimdeg asen Asase so abide ho nyansa anaa. 


Afei nso Cowdry kan nsem pii a efa akisikuru bòne a gyera ara kwa 
ho na awiei koraa no >de nsem a edidi so yi ba awiei (nkr. 545): 


"1. Kokoram atitiriw nketewa paa bi pue bere ne bere mu w akese mu." 
dodow a ew nufu, prostate ne awotwaa mu. Eyinom mu pii nnyinyin, wtra 
hd ahintaw mfe pii anaase wan ankasa san wn akyi koraa. 


"2. Wantaa nhu nsakrae, a mpen pii no eye bere tiaa mu de, wd kokoram 
ahorow a aye yiye no kese mu. Ebia eyinom fi nneema pii a eka nkwammoaa a eye 
hu ne stroma no dodow a eye adwuma no so." 


"3. Nsakrae a wontumi nkyerekyere mu w akisikuru a eye hu no mu 
bere ne bere mu ba a ntease biara nnim." 


"4, Nhweso ahorow pii wa kyerewtoh> mu a ekyere senea wyerae." 
neuroblastomas a ew> mmofra mu. W> wn mu binom mu no eyi ne nkwammoaa 


bone no mu nsonsonoe a ek so nkakrankakra no w abusuab> esiane ntease ahorow a wonnim nti. 


"5. Nsem kakraa bi a wagye atom se kokoram ahorow no san k> akyi koraa no wn." 
waka ho asem a wontumi nka se eye ayaresa a wde mae no. 
Eda adi se, wd nsem a entaa nsi koraa mu no, nipadua mu akwan horow na chweg 
nkwammoaa a eye hu ahorow bi so." 


Den na ebetumi ama akisikuru no san k> akyi ara kwa, se enye nsakrae bi a 
ebae ara kwa na wontumi nhu w ayarefo no aduan pa mu a? Dkwan biako pe na 
ebetumi aba ama wan a wodi yiye 
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kokoram a wosa. Ese se wodi kan ma akisikuru no nya nnuan a asee, na afei 
ese se kəm de no ankasa na wokum no denam abide mu aduannuru mpo a 
wibetew so akodu baabi a eba fam koraa no so. Se ho hia a, wobetumi 

de nkwammoaa a estee nso atra tebea a kəm de won fa bi mu bere potee bi. 
Bere a akisikuru no yera akyi no, enye den se wobetumi asan anya wan kan 
ahoden bio. 


Adwumaye ne Ka a Wb w> Nnuan a Wianoa Ho Ne 
Biribiara nni hd gye Sheer Waste 


Senea yeahu dedaw no, onipa ankasa de aduan a wannoa nkutoo na etra 
ase. Nnuan ne anonne a wanoa a w3nom w wiase nyinaa yera a botae biara nni ho. 
Sika a wsee no wd won ho no ye 9kwa. Se wohwe saa asem yi kan a, ebia wobehu 
se wontumi nnye nni, nanso eye nokware a enye den, a m'ankasa m'ankasa 
osuahu so anya ho adanse. 


Mfiase no, na yesusuw se ese Se yema... 
aduannuru a wannoa a yedii wd dodow koro no ara mu senea yetew 
nnuan a wanoa a yedi so no, nanso ankye na yehui se yeadi mfomso. 
Ewom se wd mfiase no mu no na whwehwe abide mu nnuan kesse senea ebeye 
a wbesan de nneema a nipadua no ahwere bere nyinaa no aba na wasan 
aye akwaa no denam nkwammoaa a eye adwuma a wode beka ho foforo a 


wode behye mu den so de, nanso akyiri yi saa anwehwede no so tew 
nkakrankakra. 


Aduan kakraa bi a yen babea Anahit dii no nso yee yen nwonwa. Ná 
ne maame a na osuro se osuro aduan pa a wonnya nni no taa hye no ma odi 
pii, nanso abofra no powee denneennen se beye saa. Nkakrankakra, ebedaa 
adi pefee maa me se nnuaba ne aburow a ew tebea a enye den mu no ye 
aduannuru a eye den yiye a ekorn sen biara, na eno nti, emu kakraa bi pe di 
yen abide a nkwa wom no ahiade ho dwuma koraa. Eno nti na ense se 
why abofra a odi aduan a wannoa no da se odi pii sen senea pe no. Enye 
anansesem bere a yete se obi tra ase asram pii wo date anaa walnut bi mu da 
biara no. 
Won a wodi aduan a wanoa no betumi de wan ho agye mprete a wanoa 


so, efise aduannuru biara nni mu w asemfua no ntease nyinaa mu. 
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Mmoa a wodi nhabannuru nso di sare pii, efise wd )kwan kese so 
no, sare no ye sare a eye mmerew; aduannuru ankasa a ew mu no w> tebea 
a apete mu na esua koraa. 


Saa mmoa no ma wn dwens)twaa a eye nwunu pii gu wan dwens>twaa 
mu mpen pii da biara, bere a nea taa di mmoa a wayam no te nka se sho 
hia se 9keka ne ho penkoro pe da biara. Nsu a eye mmerew dodo, nnuaba 
nkae a wanwene a ew? nsu mu ne nea whwehwe se wk3 nsu mu beboro 
penkoro da biara ye senkyerenne a ekyere se wodi boro so, a akyinnye 
biara nni ho se ese se nea odi aduan a wayam no yiye no kwati. Nnuaba 
dodow a metaa di no nsen nea obiara a wanoa aduan a n'ani gye nnuaba ho 
di no. Mede atoko salad prete biako ka eyi ho da biara, a eye adwuma de to 
aduannuru mu nsonsonoe a ew won a wanoa aduan nyinaa mu no 
mu, esiane abide mu nnuan a enn33so nti. Nokwarem no, w saa kar ka a 
enye den yi mu no, baabiara nni hò ma nnuan a asse a kan no na menom no nyinaa. 


Se wiase nyinaa ba n'adwene mu mpofirim na efa abəde mu mmara 
a efa aduan pa ho a, anka mfonini no baye den? Se nnuaba a waye no kò so 
tra nea ew hd mprempren no so mpo a, bere a wama obiara kwan ma wanya 
nhabannuru anaa atoko salad prete ma da biara na wnam saaye so 
adi wiase nyinaa aduannuru a whwehwe no ho dwuma akosi ase a, anka 
mmoa nnuan nyinaa beko so aye nea eboro so a wmpe, . asikre, tii, kofe, 
koko, nsa ne anonne a enye nsa, tawa, margarine, ne afei nso akutu ne 
aburow a wnom nne no fă kese no ara. 


Afei momma yenhwe nea eba, ne nyinaa akyi no, wọ saa aduan a asee yi nyinaa so 
a wadi wd wiase mprempren no. Nokwarem no, wtow gu w> akwan 
abiesa so. 


1.Esiane se enni nkwammoaa titiriw a eka ho nti,... 
eye onipa ankasa aseyede se >»ma nkwammoaa dodow bi a w»see nndbae 
a efi aduan a wanoa mu ba no ho kwan, senea ebeye a dbek3 so akura 
n'akwaa ne nhyehyee ahorow no fă kese no ara mu. 


2.Nnuan a asee dodow kese bi na atoro nipa no di. 
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3.Emfa ho se ebia onipa no ye nipadua biako pe anaase dye nipadua 
abien a waka abom (senea eda no adi wa ne teateaa anaase ne ho ye den 
kakra no mu), aduan no fá a eho nhia, a wde hye abide no mu denam 
kwana ema obi ye ade tra so na a eboro nkwammoaa no tumi a ema wde 
wan ho hye mu no, ehyew keke na efa akwan horow so fi nipadua no mu. 
Aduan dodow a wsee no saa kwan yi so no ye nnuan a wodi nyinaa 
mu fa kese. 


Asemmisa no fă a eye awerehow sen biara ne nokwasem a eye se 
nkwammoaa titiriw no see ahooden a wonya fi abade mu aduannuru mu 
no mu pii de bubu atoro nipa no nnuan, de twetwe k> mogya no mu, na 
ema eye adwuma yiye akwaa a ema nneema fi nipadua no mu no mu na 
wpam nneema bone a nnuan a wanoa de ba no afi nipadua no mu. Se 
nhweso no, esiane se nkwammoaa a eye nnam no aye adwuma da mu nyinaa 
a wonnyae nti, ww hokwan se wogye wan ahome kakra; mmom no, eye 
won aseyede se wtow gu mpa so kosi awiabere senea ebeye a wbepam 
calories a eboro so a atoro nipa no de adifudepe de baa nipadua no mu no afi òyare n 


Bere bi a atwam no, na wode me ma adidi ne nam a wode di 
dwuma 3kwammone so w )kwan soronko so. Ne saa nti, na mada a 
wontumi nna wd me nkwa nna nyinaa mu. Menkae se mada ansa na anadwo 
fă adu da anaase bere bi na mes>ree ntem araa ma mihuu owia apuei. Ná 
metaa da kosi an3pa nndn abiesa anaa anan na mes>re nn3nwxtwe anaa 
akron a me ti mu ye duru. Nea eye ne se, bere a migyee adidi a 
wJannoa toom akyi no, nna a mintumi nna no yerae koraa, nanso se mebo 
mmoden da se medi anwummere aduan kese bi anwummere a, eye me 
aseyede se meda kosi adekyee. Efi bere a odii mfe 2 no, Anahit saree anadwo da. 


Vitamin ne nkyene a ew nnuan a wanoa mu no ye atoro, awu, 
enkari pe na epira. Nnuan a wanoa nye hwee se adansi nneema a abubu ne 
petro a entes; Nkwammoaa a mfaso nni so a wonya fi adansi nnezma a 
etete saa mu no ye adesoa a w)mpe ma nkwammoaa a stee no. Dhyew a 
wonya fi petro a ete saa mu no boro so na epira, bere a aho>den a efi 
mu ba (ahoxden a ekanyan) no ye nea ho nhia na mfaso nni so. Saa 
aho>den yi ma adwumayebea no mfiri ahorow no ye adwuma w 
adwumaye bere akyi a botae biara nni ho; ehye koma no ma eye adwuma w senea ete 
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ehaw nkae a adwumayebea mú no nyinaa mfiri a eho hia hia kese no, na sbre wn mmom 


na ebre wan kwa. Dae a wontumi nna ye nea epira no ho nhweso biako. 


Se nnuruyefo a wmfa afotu pa nye akwan horow a wbefa so atew keseye 
mmoroso so a, den na eba? Waye nhyehyee de anohyeto a ek) akyiri wd aduan a wodi 
da biara da mu, a nea efi mu ba ne se wn nnuan a wabara a wahyehye no ka aduan 
mu nnezma a gho hia na ahosden wom kese te se walnuts, almonds, raisins, dates, 
borad3ma, banana ho. Dkwan foforo so no, wtew onipa a wresa no yare no mu duru 
so a wbb ka se wdbema waye mmerew na waye mmerew kese, na w3nam saaye so 
asee n'akwahosan kese. W> tebea horow a stete saa mu no, edenam nnuan a asee a 
wotew so so no, atoro nipa hwere ne petro a gho nhia no bi keke, bere a edenam abide 
mu nnuan a wbara so no, wma nkwammoaa a steg no nya aduannuru bi a 
gho hia kese no. Enti eno akyi no, atoro nipa no tra pintinn wọ n'ananmu, bere a 


onipa ankasa no aye mmerew kese. 


Yehyia nhweso) a eye anigyes paa a ekyere nkentenso) a anohyeto) nya 
aduan a wodi bere a w»reye kokoram ho adesua no. W> asemmisa yi ho nkomm>b> 
mu no Cowdry ka se: "Eda adi se nufu mu kokoram a gba no so tew, a aduan anohyeto 
de ba no ne awotwaa dwumadi a eso tew wd mprako mu no w> abusuab>" (op. 
cit. kr. 398). Den bio na yepe? Enti wahu nea gde nufu mu kokoram ba. Mprempren eda 
so ara wD hd ma nnuruyefo se wobegyae mmea awotwaa dwumadi koraa senea ebeye 


a wobegye won afi nufu mu ntini mu kokoram mu koraa. 


Nanso akyinnye biara nni ho se nea sba ankasa ho nkyerekyeremu a eye 
mmerew koraa w> hd. ANOHYEDE a WINNHWE ho a ew calorie a wodi no so no nya 
nkentenso abien a ene ne ho b> abira wa abide a nkwa wom no so. Dkwan biako so 
no, nnuan a asee a wodi no anohyeto siw kokoram a gba no ano, bere a kwan foforo so 
no, ab3de mu nnuan a wtew so no siw awotwaa no dwumadi a sfata. 


Nneema a eb abira a eye awerehow saa ahye aduruye ho nyansahu mu ma. Berea a 
yare bi twetwe nnuan a enye awosu mu nsu a epira no k> ne ho, »yarefo no abide a 


nkwa wom no nya ahoden a eko tia nyarewa no fă bi fi yare foforo bi ho. Se nhweso 


no, nnipa a wyare asikreyare, . 
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ntini mu yare ne nyarewa bi a wade yare mmoawa ba no ntumi 

nnya kokoram kesse. Woaye nhwehwemu a eye nkwaseasem mpo de 

nnipa ahye mmoawa ahorow nkentenso ase de asiw kokoram a wkyere se ano no 
Ade koro no ara k> so w >kwan ketewaa bi so bere a wxde nnuru a wde b> nkur>fo 

ho ban rema no, bere a edenam yare bi a emu nye den a wade ba so no, w3b>) mmofra 

ho ban fi ntua a emu ye den ho akyiri yi no. Bere a mmarima besi gyinae se wxde abide 

mu mmara beb wn mma akwahosan ho ban no, nneema a ete saa a enye abide mu 

de no baye nea cho nhia, mmofra a wn ho nni asem benya ahofadi afi nnuru a 


wde b> wn ho ban a asiane wom ho na nnuru a wde bd wn ho ban no beko abakosem mu. 


Ns3hwe ahorow kyere se bere a wafre atoro nipa no aba mu pe no 
se ew? ho a, aduan ho anohyeto ahorow fa bi ntumi nhwe ne 
nk>so. Nnuan a esee dha biara mu nkyem 10-15 mpo d>sso se 
ebema atra ase. Ese se onipa a w ntease hwa yiye se bema saa aboa 
kese no aduannuru biako pe. Mahohoro me nan nkwaa mu koraa afi 
gouty concretions nyinaa mu, nanso se bere biara menya hokwan di nam 
a, nn)nnhwerew kakraa bi akyi no, hama a wb> no ma mehu se uric 
acid ak9hyen me nansoaa akese no nkwaa mu. Ná metaa ye saa s3hwe 
ahorow yi wd mfe a edi kan a na mesua ade w> adidi a wannoa ho no mu. 
Eda adi se mmeae a wayi uric acid afi ha no da so ara da mpan na 
akwan a ek> hd no abue kesse. Se wdde nam ketewaa bi hyg 
nipadua no mu ara pe a, edan no uric acid, na afei eye ntem ko ne 
beae a wahye no. 


Atoro nipa no nkwammoaa nso nsan n'akyi a enye den. Wodi atoro 
w> ambush mu, wawuwu fa, nanso whwe kwan. Se aduan a asee 
no bi du wan nkyen pe na wofi ase nya nkwa na wd350. 
Ese se wde nipadua mu duru sohwe nyinaa hys abide mu nnuan nsa. 
Se yebeka a, onipa a Dkyere se se wo ho ye hare dodo no nye papa 
mma w'akwahosan no rekamfo akyere wo se hwe nkwammoaa a 
wyare ne mmoawa a wsee nndbae kilo du du pii na ma wan aduan 
senea gbeye a wo nipadua no beko so aye kese. Bere koro no ara a wokum 
atoro nipa no, abide mu aduannuru bema onipa ankasa mu duru ak) 
soro nkakrankakra akodu gyinapen a efata a abide hwehwe no so. 
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Bere a wayi saa nam akuwakuw a mfaso nni so no afi hd akyi no, 
barima a kan no na >de nkwammoaa a wyare kilogram 40-50 ahye ne 
nipadua mu na ontumi foro anammon biako a biribiara mmoa no no betumi 
atu mmirika ak) mmepxw so afei a >rendan ne ti nhwi biara. Ense se onipa 
a te saa haw ne mu duru a ebetew ntemntem no da; nea ene no bo abira no, 
ese se n'ani gye ho. Ense se obi a wd ntease ma honam a mfaso nni so a wd 
ne nipadua so no mu biako mpo ho kwan. Ne tiaatwa mu no, awiei koraa no, 
ese se Obiara hu se edenam aduan a wanoa asinasin biara a de ba ne 
nipadua mu so no, >ma atoro nipa, ne tamfo a onni ahonu, ne kumfo a 
onni ayamhyehye no aduan; ma nyarewa a wonim ne nea wonnim nyinaa ko so; >bue 


Wo obi a odi aduan a wanoa adwene mu no, ese se obi di aduan 
pa na ama wanya akwahosan pa. W> n'adwene mu no, yafunu a hwee nni 
mu kyere nipadua a 3k3m de no. Onnim se barima a ne yafunu aye ma no 
ye dyarefo ankasa. Eye den ma ne yafunu se ebepam nnuan a enye 
abide mu de no w bere a efata mu. Nanso nea odi raw no yafunu de, 
da mpan bere nyinaa anaase senea ete biara no, emu ye hare araa ma nte 
nka se biribiara wa hb. Dte nka se ne dwens>twaa aye ma, efise chd na 
wde aduan a wadi no ko baabi foforo ntem ara. Aduan a eboro so 
mpo nna ne yafunu mu nkye; etwam ntemntem ko dwens>2twaa no mu na 
se wyam anaase wanwe a, efi nipadua no mu a ensee yare mmoawa no 
ketewaa bi. 


Enti, mframa biara mma da w yafunu mu da. 
adidifo. Se wodi aduan dodow a gboro so a, mframa betumi aba 
dwens>twaa no mu, nanso etaa fa >kwan a efata so fi nipadua no mu. Nea 
odi aduan a wayam no hu nsonsonoe a eda aduannuru nhyehyee abien 


no ntam pefee kese bere a Dbd mmoden se obedidi anwummere aduan pa 
bere a watwe ne ho afi ho asram kakraa bi akyi no. Saa bere no na osusuw 


senea anka obetumi atwe asetra a eye yare na eye awerehow saa na wabu 
saa asetra kwan a eye abofono no se eye ade a efata no ho. 


Nea 3noa-Adidifo no Aduruye no ye Koraa 
Nyansahu a Mfomso 
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Senea yehui no, nneema a wde ye nneema titiriw a ew nnipa 
adwumayebea no a wsee no so na ede nyarewa ba. Enti, se w3san de 
saa nneema no mudi mu kura ba a, nkutoo na wobetumi asan anya 
akwahosan. Nanso den na nneyi aduruye ho nyansahu dwumadi nyinaa 
gyina? Den ankasa na nnuruyefo ye? Wdb mmoden kwa se 
wIbesan de saa mudi mu kura no aba denam nnuan a asee, vitamin 
a ways, nkyene, hormone ne awuduru a wde afrafra pii so, na bere 
koro no ara mu no woyi ntini ne akwaa mú a asee a wontumi nsiesie 
na entumi nye adwuma se a nea efi abode mu nneema a wode ye 
nneema a epaapae mu ba. 


Adesamma nyinaa te tebea a eye hu mu a wonnim hwee. Wd adwene a 
adidifo a wanoa, nneema a wanoa a wodi no ye ade a efi awosu 
mu koraa, bere a aduan a abide mu mmara de ma no ye s3hwe, na eye 
s3hwe a asiane wom w saa bere no mu. Nokwarem no, mmarima 
asee kari pe a abide aye no a wonnim, na mfe mpempem pii ni na 
wde nnuan a wanoa, nneema a wde aye nneema ne 
nneema a awuduru wom reye SDHWE A NTEM MU NSEM de anya kari pe 
foforo, wan ankasa kari pe. Nea afi saa s2hwe ahorow no mu aba 
ntem ara ne nyarewa pii a abu so wọ wiase nne no. 


Se meto nsa fre nkurafo se w>mfa adidi a wannoa nni dwuma a, 


menhye nyansa se wnye səhwe foforo. Nea ene no bə abira no, mehye 
won nkuran se WINNYAE SDHWE A NHYEHYEE A EREKD SO BERE 


BIARA NO NA WISAN KD ABDE A WITE ASE NO SO. 


Enti, se 9nye obi a onni ntease a, ense se >kenkanfo no twen ma 
afoforo ye saa "sohwe foforo" no na 3b3 no amannee w nea ebefi 
mu aba no ho. Ese se ogyae ne sahwe ahorow a asiane wom no ntem ara 
na adan k> asetra kwan a efata so. 


Nneema a etwa to a efi saa sohwe ahorow no nyinaa mu bae, adwinni ahorow a eye nwonwa a 
onipa nhawehwemu dan, ye nnuru ne nnuru a nyansahufo pe se 
wde ma wiase aduan, bere a abode mu nhwehwemu dan mu adwinni 


ahorow a eye nwonwa ne awi, walnut ne ap>w-mu-teetee. Ese se yen 
nyinaa paw nea ew saa abien yi mu. Nnuan a wanoa nyinaa ye nneema a wode | 
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a wagye wan ab>de mu su ahorow afi wan nsam. Wow» aduannuru pii te se 
vitamin aduru a wb> ho dawuru kesse ne nnuan a wde ye aduan no. 


Abde ahorow pii wọ hd, wonni nnuruyefo, anaa ayaresabea ne 
nnurutonbea, nanso, gye nea ew onipa hwe ase no, wotra ase a nyarewa 
nnyae wn ho mu na wowie wn nkwa nna a sfata a ene wn nipadua hyia 
amansemdi ahorow, a esono nna kakraa bi kosi mfe haha pii. Esiane 
ne nipadua nhyehyee a eye pe nti, ese se onipa nya nkwa tenten na ap2wmuden 
sen abide foforo biara a 2w) asase yi so. Se wonni aduan a wannoa koraa mpo 
a, nsem bi wd kyerewtoh> mu a ekyere se mmarima tumi di mfe 150-180, 
denam tebea horow a wkwati se nnuan a esee kese wom mu ara kwa so. 
Nokwasem ankasa a eye se nnipa dodow no ara ntra ase pii no kyere pefee 
se biribi asee wd wan asetra kwan mu Mmoa di afifide nhaban a eye 
ahabammono ne ntini kese. Adesamma w, w> ne nsam, aduannuru a eye 
papa na eye den sen biara a ekorn sen biara a bere a atwam w nhaban ne 
ntini, saa afifide no ntini ne ne nkorabata mu no, ahyiam w wọn aba ne wan 
nnuaba mu. 


Bere adu se abide a nkwa wom ho animdefo gye tom se watwe wan 
ho afi əkwan a stes no so na wreye wn nhwehwemu no wod mmeae a entes. 
Afei nso, ese se waka se erentumi nye yiye se wde nnesma a wade 
nsa aye atua nnezma a whwere w> abide mu aduannuru mu no ka; se 
awuduru nni tumi a ebema akwaa ahorow no asee bio; se yen 
akwaa ne yen ntini ahorow no ye yen nipadua no afá horow a wontumi 
ntetew mu ma enti ense se wotwitwa anaa woyi fi hd. Enne, merekyere 
won kwana eye mmerew na enye den yiye a wfa so gye onipa nipadua fi 
nyarewa nyinaa mu w> >kwan a etu mpən na eye nea edi ma so. 

EYE NIPA MU NKYEREKYEREMU NE NSEM A EYE MMIDENBI A WIBESEE, 
denam ADUAN A ENYE ABIDE A WIDE MA A WITWU, NA WIDE 
NKYEREKYEREMU A EYE AKWAYA NA EYE ATIRIMKA A WIDE FI ABIDE MU 
NNURUYE MU ASI NSEM A ESI NSEM SO. Senea ebeye na wagye adi koraa 
se m'akyinnyegye ahorow no ye nokware no, nea ehia ara ne se wxde 
asram kakraa bi ye adwumaden. 
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Den na ese se eye nnuruyefo ne abide a nkwa wom ho animdefo botae, se enye ahofadi no a 


adesamma ho fi nyarewa mu? Raw-eating ne >kwan a wofa so du saa botae no ho. 


Ese se waka ntem ara se ebia, nokwarem no, wpe se wohu a 
wiase a nyarewa nni mu. Se wobetumi ada no adi se wan ankasa akontaabu ye 
nokware sen akontaabu a abide ye, na wan a wodi nnuan a wannoa w> wiase 
nyinaa no gyae wn ho mu ma nyarewa mmom sen se wbesan anya wan 
akwahosan a, meko penhyen ntem ara w> agoprama no so a me ne me nhoma 
ahorow no beska ho na afei meys saa mura me komm. Anye saa a, akyinnye biara 
nni ho se wrentumi nhye adesamma mma wonnyina nyarewa ano senea gbeye a 
ayaresabea ne nnurutonbea ahorow no apon abue keke. 


Ese se wpata wan ho wo adwene a ene se efi saa bere yi reko no,... 
wobebu nnuan a wanoa ne ne nyansahye ahorow se nsemmonedi a wxde 
tia adesamma nyinaa, ne "ayaresa" a wde awuduru di dwuma se nkonyaayi a 
ew mfe a wanoa a wodi mu. Na nnuruyefo a wonim nyansa na ww nnipa 
begyae saa nyansahye ahorow no ntem ara na wato nsa afre nkurofo se wamfa 
won ho nhye abide mu ahyede no ase. Ese se oduruyefo a ahonim mu gyaframa 
aka ne komam no nsa wosow bere a 9kyerew nneema a awuduru wom ne vitamin 
ahorow a wde aye nneema din no, na ese se n'ano wosow bere a >reb> 
nnuan a wanoa din no. Wan oprehyen no te se owu a wde ma nnipa a wan 
ho nni asem. Ma awofo nyinaa nso nhu eyi. 


Ebia ebia m'akenkanfo binom ani rennye senea mekyerew nsem no ho. Mu 
won adwene no, ese se eye papa se me nsem a meka no ye nyansahu mu de 
kese (a wde Latin kasa mu nsemfua a nnipa dodow no ara nte ase asiesie so), nea 
ema mpata kese (anwiinwii), aniberesem kese (nyaatwom), nea eye nea 
wde wn ho to so kesse (a enye adwempa), nea eye animtew kese (atoro) ne anifere 
kese (nea odi nkogu ). Nanso mepe se meye obi a osi gyinae, meye nokwaredifo 
na mew) akokoduru. Na saa na msys, se mpo mihu se wiase nyinaa tia 
me a. Mew) awerehyem se nnipa a w3w) ntease nyinaa beboa me na awo ntoatoaso 
a beba daakye abu me bem. 


Se misusuw akok soup a wkamfo kyere ho a, nea wode... 
emo, mmerebo a wayam anaa nnuaba a wayam no ma wn a wadi dem, ne 
titiriw no mmofra nkumaa, nsemmonedi, enye sobo a eye abususem na mereb>. Anaa 
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so meye bone tia nokware no bere a mibu saa aduruye mu oprehyen 
ahorow no nyinaa se nkonyaayi a sé anka metew >yarefo a ogyina 

owu aboboano denam abide mu aduannuru mmoa so no mogya ntini 
ho no, ehye ne koma ntini mu den na ema no no nkwa tenten foforo, 
wtrew ne ntini mu denam awuduru a hys abufuw so, kanyan koma 

no dwumadi ahorow denam "mpire no anim" so, tew mogya dodow 

so denam mogya a wde ma so anaase w3see no na wde akwan a waye 
so ma eye mmerew. Bircher-Benner ne nyansahufo afoforo pii a wow 
ahonim pa nso, abu oprehyen ahorow te se nkonyaayi, nnaadaa ne 
aseresem. 


Ampa ara menni fò wd ahobreasee ho bere a, mede me ho to me so 
ankorankoro, anohyeto kese, meye nawehwemu a eye yaw na 
afei, migyina nea mahu so, pae mu ka se nkwammoaa ho animdefo di fo 
se wabo dam bere a wodi kan hyew aduannuru mpempem pii a ew) 
abide mu nnuan mu na wma nkwammoaa no see kesse, na afei w>see 
no no manfo sika >5pepem pii bb mmoaden kwa se wbesan ako saa 
nkwammoaa no mu AKWAN NE ADWUMA A AYERAA NYINAA denam 
ADWUMA BIAKO A WOYEE a wobehu no so. 


Momma yemfa oduruyefo a na mede me mma baanu a wan 
ho ye fe no ahye ne hwe ase no se nhweso. Nea edi kan koraa no, wd asem 
a dkae se 3beboa wn aduan mu na wako so akura wn aho>den mu no, 
baraa wn nnuaba a wannoa na >kamfoo compotes ne "nnuan a aho»den 
wom" kyeree mmom. Akyiri yi efa auto-intoxications ne auto-infections 
a efi saa nyansahye ahorow no mu ba se asramma ho no, >kyerew quinine 
dodow a eye hu, na, akyiri yi, denam nhwehwemu ne s3hwe ahorow a 
wontumi nkan so, "aduan" a emu ye den sen biara ne nnuru ahorow pii 
ne nneyi nnuru a ekum >yare mmoawa no maa mmofra no nyaa aho>den 
a etwa to a wade asie no. Akyinnye biara nni ho se na oduruyefo a ote saa 
no dii fo wd MMIBDE A EYE AGYINADE KESEE no ho, ewom 
mpo se yee biribiara a wanhye da de. Afei, senea ebeye a rennye bòne koro 
no ara bio atia mmofra afoforo no, ese se yede n'afobu no ba ne nkyen na 
yema ohu se odi fò wd nsemmonedi a eye abofono sen biara no ho. Se nnubane a 
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me mma no gyee mu mfe 14 no de dii dwuma koraa, na wbesee asraafo 
dəm mõ nyinaa koraa. 


Gyinabea no te se nea ete saa ara nne. Wd nyansahu bere yi mu no 
nk>so, meda so ara hu mmofra pii a wan ho ye hare na wye mmerew a 
won maame de wn ho to nkuranhye ne ahunahuna biara so de hys wan 
ma wodi aburow, nam, nkesua, paanoo, ewo, bota ne paanoo, bere a 
bere koro no ara mu no wbara won katee kukuruku ne banana a 
ekyere se "eye nea wontumi nnye", cherries ne bobe a ekyere se 
"ema obi nya akisikuru", ne mulberries ne melon a ekyere se "ema 
atiridii ba". Meye den atumi de anibiannaso agyina tebea a eye awerehow yi ano? 


Obiara nim senea onipa abide a nkwa wom no nhyehyee ye 
den no. Atoko aba bi wd nhyehyee a eye den koro no ara pepeepe. 
Se yema efifi a, ebeye nipadua a eye nnam na erenya nkoso a etra ase na 
chome te se onipa, gye se entumi nkasa na enantew. 
Wiboaboa nneema mpempem pii a sho hia na ama yen nipadua no 
mu nneema akese ne nketewa nyinaa aye adwuma daa no ano wd 
mu w> dodow a whwehwe ne akontaabu a eye pepeepe sen biara mu. 
Se yedan awi a nkwa wom no paanoo a, yesee nneema a ew mu nyinaa 
gye ne nsó: starch a awu ne asikre. Esiane se ena a dwd adwempa no ye saa 
nsó no ho mfonini wd n'adwenem se eye aduannuru ankasa nti, de ma ne 
ba, nanso osuro se bema no awi a ete ase no. 


Saa ara nso na nnuan a wanoa wa wiase nyinaa a nnipa a wonhu 
ade tiaa bu no se aduan pa no nye hwee se nsó a eye huam na eye de a 
eye soronko a waboaboa ano. Vitamin ne slats a abade a nkwa 
wom ho animdefo ahu w mu no ye nneema a enye abide mu de, na nkwa nnim. 


Se wnoa nhabannuru nkwammoaa a ete ase no ara pe a, egyae 
se ebeye aduannuru; efi ne abide mu tebea mu na gdan biribi a wde nsa 
aye. Se ena bi ma ne ba ketewa no ne paanoo a edi kan, nufusu a ayow anaa 
nneema foforo bi a wanoa a, ofi ase de saa nneema a wde aye no di 
dwuma de ye shw ahorow a atirimaden nnim na enye nnipa de sen biara wò ne ba 


Mfomso titiriw a aduruye ho nyansahu di no fi senea eye awerehow se enhu 


ade tiaa no. Nkwammoaa mu nkwaad3m ho >benfo a wagye din te se nea Cowdry susuw ho mpo 
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nnuan a ete ase na eye pe te se awi, aba ne nnuaba se gbeye "adidi a eye pe na 
enye den a efi mp2tam hə mmom". Nea ene eyi bo abira no, obu nsó a 
waboaboa ano a ew? kola ahorow a nnipa di no se "nnuan ahorow pii a 
waboaboa ano afi wiase mmeae pii" (op. cit. kr. 220), na )3hwe kwan se 
Aristotle bi beba abekyere no nsonsonoe ankasa a eda abien no ntam. 


Bere a mekasa tia mprempren ayaresa nhyehyee no denneennen no, meye saa 
mma wo nnsoa tan mma obiara. Menya mmoaborohunu a emu d ara kwa 
ma mmarima ne mmaa nyinaa a enye soronko, efiri se wdaye saa nsemmonedi 
no atia wan ankasa nnipa, atia wọn abusuab ne adesamma a wnnim 
na wannwene ho. Nanso wan a wko) so ye w3n mfomso bere a wakenkan 
saa nsem yi akyi no, onipa biara a 2wa nyansa bekasa atia. 


Mprempren bere adu a ese se abide a nkwa wom ho animdefo paw biako 
akwan abien bue ma wan. Ese se wogye abide mu nyansa a mfomso 
biara nni ho tom na wogye adesamma fi n'amanehunu nyinaa mu preko pe 
anaase, esiane se wobu wan ani gu abide mu mmara so na wxde wan ho to wn 
ankasa atemmu nkutoo so nti, ese se wobu abodoo fitaa se ekoran sen awi a ete 
ase, a wobu no se eye nea wode nsa aye no wpe sen abide mu de, na wka 
so ye wọn s3hwe ahorow a epira senea na woye kan no. Den na ebefi mu aba saa 
bere no? Momma yemfa no se mprempren tebea no kdd so awo ntoatoaso kakraa 
bi bio, na saa bere no mu no, nnubane dodow bu bd ho abien ankasa; 
vitamin ahorow a wde aye no dodow k33 soro mmoho anan, wadanee ofie biara 
yee no ayaresabea na ankorankoro biara beyee oduruyefo. Den na ese se 
yenya fi eyinom nyinaa mu, bere a nnuruyefo ankasa wuwu w> nyarewa mu 
mpen pii sen nnipa kuw foforo biara na mpen pii no wowuwu ansa na obiara aba no? 


Wiase no a wbedaadaa no ho aseyede nyinaa da... 
animdefo atitiriw: abdde a nkwa wom ho animdefo a wye nhwehwemu 
ne nnuruye ho akyerekyerefo. Ense se wode asodi no to nnuruyefo a wye 
mpapahwekwa so, efise w»de nea wan akyerekyerefo akyerekyere wn no 
di dwuma ara kwa. Wamfa adwumayebea bi nsiesie nhye mfiridwumayefo biara 
nsa da ansa na wahu senea wye adwuma no nyinaa. Akyinnye biara nni ho se 
erentumi nye yiye se wode mfitiase nneema nketenkete bi behye nnipa kuw bi ma 
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nimdeg, nsusuwii hunu a eye nwonwa, nsusuwii hunu ne nsusuwii 

ahorow a gb abira, na afei w)ma wan ahofadi koraa se wəmfa awuduru 
mpempem pii, nnwinnade a eye ayayade ne ahyede ahorow a wode di 

dwuma w kwana eye hu so bedi agoru w wan mfefo nnipa asetra mu, ne 
eyinom nyinaa a wmma wan kwan anaase wonsiw wọn kwan biara. 

Momma yemía no kakra se aduruye ho nhoma ne encyclopedia ahorow a 

gw) wiase nyinaa tee. Ennes; senea ebeye a obetumi akyere wan w ne tirim 

no, oduruyefo behia nkwa dumien na saa bere no mpo >rentumi nte 

nneema a enni ano a eye adwuma w onipa abide mu no fă apem mu biako ase. 


Se dyarefo bi a w yare a enni sabea kò nnuruyefo dha nkyen a, 
na obenya nnuru ne nyansahye ahorow bha. Efise nnuruyefo ye 
nhwehwemu ne s3hwe dodow no ara a mfomso wom ara kwa w> saa 
bere no mu. Senea Wan a mprempren woye asotifo wd saa nokware 
ahorow a eda adi yi ho no, wentumi nwosow aseyede mfi wn mmati so 
dkyena. Se nneyi mmofra nyin wd bere mu na wohu se wn akwahosan nye 
papa na wde wan ho ahye nnezema a ema obi ye ade tra so mu a, wobebu 
abide a nkwa wom ho animdefo, wiase akannifo ne wọn ankasa awofo 
nyinaa akontaa, na wbehwehwe se wohu anammon a wotu bere a wyee no 


kenkan kəkəbə ahorow yi. So na wda so ara susuw se wan nyansa só sen 
abide? 


Se wonsusuw saa a, ese se wogyae abide mu nnuan a wssee no 
ntem ara. Eyi ne Abde ahyede a emu ye den, a ennye ntom se wde wan 
ho behye mu. Eye amansan nyinaa mmara. 


Nanso enne, adesamma te abonsam a wadan asase yi hellgya no 
tumidi koraa ase. Saa anonhommone no, a whye mmeawa ahonfefo akatawia 
no, watra anwummere adidipon so ne onipa nkuku mu; watena n'anim ne 
ne sre so, ne nsa ne ne nan so, ne kon ne ne mmati so, na wofi mmeae 
a wotumi hu ade no, wide anifere serew n'adwene. Waahyen ne nipadua mu 
na wakoada ne koma ne ne kra ankasa mu. 
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Enne nipa a "ow anibuei" no di mfe a atwam no abosonsom ho few, 
nanso onnim se )ye abosonsomtfo a aye bone koraa sen abosonsomfo a 
wtraa ase tete no. Tete mmere mu no, nnipa hyehye mmoa ahorow ahoni 
na w3som wan; enne wokum saa mmoa no na wsom wn afunu a 
aporaw. 


Enne nipa a "ow anibuei" no ntumi nsusuw atirimadensem a ew mu no ho 
wiase nyinaa te ase mprempren. Awuraa "a ne ho ye mmerew” na 
"dye mmerew" a tot) piti ankasa bere a ohu mogya kakraa bi w abofra bi 
anim no, de oguammaa koma, mmerebo anaa nufu a mogya aye no ma 
no to pon no so breoo na otwitwa mu asinasin anibiannaso nyinaa, a 
wansusuw ho bere tiaa bi se danhwerew biako pe ansa na abide hiani 
no renya nkwa ne aho>den ahye no ma. Se ohui fi ne mmofraase se wrekum 
akokoaa ka akok> anaa oguammaa de ho a, anka ade anibiannaso saa 
ara befa sekan no na, a onni adwenem naaye biara, Dne oguammaa 
no koma bebom atwa saa akokoaa no koma, noa na di. Nsonsonoe a ew mu 
ara ne nokwasem a eye se n'ani aye ne su w biako no ho, nanso enye foforo 
no so, anye saa a anka erenye no nwonwa se obehu nnipa afunu a mogya 
aye no ma a esensen namtonfo soto) ahorow mu, w anantwi afunu nkyen ne 
nguan. 


Adesamma a Wəw> Mprempren no Nni Anibuei Kese 


Bere tenten a nnipa ko so di nnuan a wanoa no, wontumi nnya nk>so 


ankasa anaase asomdwoe a stra hod daa w> Asase so. Eye adidi a wanoa na 
ede akodi ne okunkese a ew wiase nyinaa ba. 


Eye adidi a wanoa na swo akannifo bone ne >man anidanfo a wan 
ho ye hu te se Hitler, Lenin, Stalin ne nea keka ho anaa nsemmonedifo 
atirimdenfo te se Abdul Hamid ne Talaat ne wn akyidifo, a wokunkum 
Armenia nnipa a w»w> asomdwoe no fă biako na wpam >foforo no fă fi wan 
tete kurom, faako a na watra mfe mpempem pii, awia wn kuaye nnwinnade, 
wn afie ne wn 
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turo ahorow, w3n mmepw ne wn bon mu, na afei wde aniwu reye 
parade w wiase "anibuei" nyinaa ani so a asotwe biara nni ho. 


Emfa ho se atoko a wye no k> so nya nkoanim no, aburow da so ara ho ye 
na kese w wiase nyinaa. 


Nneema abiesa nti na abirabasem a eye nwonwa yi ba: Nea edi kan koraa 
no, edenam paanoo a wayam no yiye a yedan no paanoo fitaa w? baabiara so no, 
yema aduannuru a ew3 mu no nkae a etwa to no hwere. Afei, edenam aduru 
a wde ye aduan a wde ye aduan so no, yema nnbae no dodow ka soro de 
bo ne su ho ka. Awiei koraa no, atoro nipa no anya nkoanim ntemntem araa 
ma aduan a wye no nk3anim no ntumi ne nea whwehwe no nhyia koraa. 


Na wde nn2bae nsase dodow no ara redi dwuma de ama mmoa a wyen mmoa 


a wye nam ne nufusu adwumayebea ahorow no aduan. 


Se wohu mmarima nea edi kan a, ebia ebeye den ama wọn se wobesusuw 
mfaso kese a adesamma benya afi adidi a wannoa mu no ho. 


Ekame aye se amonom ho ara na wbepra yare biara afi hd daa, na biribiara 
a wde beka ho ne nsemmonedi biara befi asase so. 


Bere koro no ara mu no, nkwa ho akwanhwe bek> soro mmoho abien anaa 
abiesa na sikasem mu nkoso kese a erentumi nye nea nnipa betumi anya mfe 
haha pii beba, se mprempren tebea no ko so a. 


Saa nsem a wka yi ye nokwasem na enye ayesem, na nea esen saa no, 
wobetumi anya saa mfaso horow no nyinaa w> )kwan a eye mmerew koraa so. 
Nea ese se yeye ara ne se yebebu abide mu mmara a eye mfitiasede sen 
biara no na yeasiw awi a ete ase na eye nea gho hia no see ano. Se obi wd 
adwene mu nhumu a 2de behyen mu na wahu nsonsonoe a gda awi a ete ase a 
eye nnam ne abodoo a wahyew no ntam a, enye den se obetumi ahu 


nsonsonoe a eda abide a nkwa wom a didi a wannoa ne nea 3noa-. 
adidifo. 
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Afei momma yenhwe su a mprempren sodifo a wow dman no mu no kura 
wiase no ne atumfo) afoforo a w»hwe >haw ahorow a gho hia yi 
so. Nkrataa a wan nsa ka fii wọn hd no kyere se wde anigye akenkan me 
nhoma a edi kan no na wohu se wan nyinaa w> tema ma m'adwene. 
Mentee nne biako mpo a ene ne ho nhyia mfi baabiara. Nanso eyi nn3350. 
Me nhoma no nye ayesem a eye anigye a ese se wkenkan penkoro na wode 
to nkyen. Eye nhoma a wka yen wiase yi mu haw ahorow a gho hia na egye 
ntempe sen biara ho asem wom. Ese se wkenkan mu mpen pii, na ese se 
wkari emu kasamu biara yiye na wosusuw ho nn2anhwerew pii. 


Ebeye mfomso se saa wiase sodifo no bu adidi a wannoa no se 
asemmisa biako a wtaa ye bio na, te se wn amammui ne sikasem mu 
haw afoforo nyinaa no, wde kəma "abenfo" ma wonsua ho ade bio 
na wonsusuw ho a. Mfe mpempem pii ni na waye nhwehwemu ne 
nhwehwemu pii, nanso ne nyinaa adi nkogu kesse. Enne, eye atumfo) no 
aseyede ntem ara se wkyere nkurafo kwan se WDMMD SAA SIHWE A 
ESEE NO ABA AWIET NA WISAN KD WIN ASETRA KDB? A ETAA SO 
NO SO. Enns, onipa biara a w ntease ye onimdefo wd nsonsonoe a 
eda abide ne nea enni abide mu, aduan a nkwa wom ne nnuan a nkwa 
nnim a wde wn nnezma a wade nsa aye a eho agu fi no kyere mu. 


Onipa a odi nnipa >pepem pii so no, ntumi nye mmerew koraa 
di ankorankoro biako so, n'ankasa nipasu. 


Nneema abien pe na ebetumi aye nea enti a wpow nnyinasosem 
ahorow a efa adidi a wannoa ho no: ntease pa a wonni ne pe mu tumi a 
wonni. Ntease a eto so abiesa biara ntumi mma. "Ntease" afoforo nyinaa ye 
anoyi ara kwa a wde k> anim de kata saa sinto abien no so. Ense 
se nnipa a wobu wn ho a ww) dibea ahorow a aseyede wom ma obiara 
nya adwene se onni akokoduru ne abrabs pa. 


Won a wde asram abien anaa abiesa aye adidi a wannoa koraa no 
rempene so da se wbesan akò wan asetra kwan a na gentez kan no so, se 
wde wan ko scaffold no ase mpo a. Dbarima a odwen ne nipasu ho na 
obu ne akwahosan ne ne yiyedi se esom bo 
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mmofra beye saa "sohwe" no asram abien anaa abiesa a wrentwentwen 
won nan ase bere tiaa bi. Ese se saa akannifo a wan ani gye wan nkurfo 
anigye ne wn yiyedi ho (se ebi wọ hd a) no nam wan ankasa nhweso 
ahorow so bue kwan ma adesamma nyinaa di yiye. Eyi baye wan som a 
mfaso w so na efata sen biara ma adesamma. 


Enye ntraso se yebeka se nnuan a wanoa, se enye abide mu de na 
nneema a wode aye, mma yen nkwammoaa titiriw no aduannuru 
ketewaa bi. Bio nso, enye se eka ne haw a wb3 de ma wn no nye 
nneema a wsee no nko, na mmom eye >kwan a wofa so see onipa akwaa 
ahorow koraa, na nokwarem no, onipa ankasa nso. Osuahu a wobenya 
w asram kakraa a edi kan a wde di aduan a wannoa no mu no 
bema obiara ahu nokware a nsem yi ye pefee. Efata se wususuw 
asemmisa yi ho kakra. 


Wo mfe kakraa a atwam no mu no, nsem pii anya 
wanya afi asase ntwea nyinaa so wd nkonimdi ahorow a wonya 
denam adidi a wannoa so no so. Saa nsem yi kyere se nnipa 
mpempem pii wọ hd a wogye di se wodi nnuan a wanno0a a 
wahwete w wiase nyinaa, na wasa wn mu pii yare a emu ye 
den na mprempren wreb3 won bra a eye anigye sen biara. Saa 
nkurofo yi nye abenfo anaa nyansahufo; woye mmarima a wasua 
nhoma na ww amammere ara kwa a watumi ate nnyinasosem 


ahorow a efa adidi a wannoa ho denam wan ankasa nhumu ne 
atemmu ase, na wanya akokoduru asi gyinae a gho hia. 


Nea eye awerehow no, senea me nhoma ahorow trew no 
ahyia haw ahorow a anibere wom. Eda adi se eboro ankorankoro biako 
tumi so se )bekyekye nhoma >pepem pii a wontua hwee wə wiase 
nyinaa. Mede akwammisa krataa kimaa adawurubofo pii wa 
England ne Amerika, na metoo nsa free wn se wnsan ntintim me 
Engiresi nhoma a edi kan w wan aman mu. Wan nyinaa gye toom 
se nhoma no ye anigye na mfaso w> so, nanso wdaa wn yaw adi se 
enhye wan nhoma ahorow no mu. Na ntease wom koraa w) 
eyi mu, efise anka ne tintim no bekyere se wan "aduan ho" nhoma 
afoforo no nyinaa aba awiei, efise obiara nni hd a onim nnyinasosem ahorow a efe 
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wde wn adwene asi wan so kakra. Nneyi nkurfo ntumi nhu ade ntra 
won ankasa anigyede a eye abofono. 


Menam eyi so to nsa fre amantfo nyinaa, ade ahyehyede ahorow, 
adefo a ww koma pa ne nnipa a wboa nnipa a w3w )manfo honhom 
mu nyinaa se w)mmoa won fi ayamye mu. Ma wwmmma me mmoa a 
wobetumi biara wd me nhoma ahorow a wbekyekye mu. Wobetumi akra 
me nhoma ahorow no aduonu, aduonum anaa ha na wakyekye senea 
won ankasa pe, denam tən a wbeton anaase wde bema kwa so. Nhoma 
biara betumi agye nkwa, asa nkur>fo yare a emu ye den anaase ebue 
daakye a eye anigye ho anidaso ma mmofra. Mprempren yi dwumadi biara 
nni hd a esom bo kese wd nnipa mmoa mu sen saa. 


Se menyaa nhoma a ete saa so mfaso mfe 15 a atwam ni a, enne me baanu 
anka mmofra adofo betra ase. Dkwan foforo so no, se wannya m'adwene 
mu hann beye mfe 10 a atwam ni a, ense se m'ankasa mete ase mprempren. 
Wiase nnipa nyinaa w tebea koro mu saa bere yi ara na wohia yen 
mmoa kese. Eho hia se w3ma wohu aduan pa ho nnyinasosem a stee ntem 
ara senea wobetumi. 


Ennes, mede m'ani hu senea nipadua binom see sika kese senea 
gbeye a wbekyekye esiam a waye no yiye, asikre, nufusu a ayow ne 
nam a wakora so ama ahiafo. Edenam nnuan a ete saa a enye 
awosu na asee koraa a wkyekye ma nkur3fo so no, woye bòne a 
emu ye den sen biara a wonnim na wobu abide mu mmara so. Anka 
wIbeye nyamesom adeye a esen biara, se wobue saa nnipa a wn ho nni 
asem no ani na wkyerekyere wan senea wbeye raw-vegan a. 


W> won a wnom aduan nyinaa fam no, tuntum ye fitaa na fitaa ye 
tuntum. Bere biw hd a na wosusuw se Asase no gyina ho, bere a owia ne 
nsoromma twa ho hyia. Se obi da gyidi a ene no bi abira adi a, na nnipa a 
wonhu ade tiaa no bu no se >ba3damfo, efise wd wan ankasa ani so no, na 
Asase no agyina n'ananmu denneennen, bere a owia no tu fa wim no. 
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Adwene koro no ara pepeepe na ew) ho nne. Eda adi se onipa te nka 
w n'ankasa nipadua so se kukuruku no "pira" no, bere a abodoo fitaa 
a wanoa mmbho abien ne aburow a waye no fefeefe no, esiane se enye 
den se wbeyam nti, "ehwe" yafunu no dwumadi so. Nanso onnim se, 
nokwarem no, eye saa paanoo ne aburow no ankasa a de di dwuma 
no na ema ne yafunu ye mmerew ankasa; nokwarem no kukuruku ne 
aduan a ebesa no yare bere tenten. 


Enns, adesamma nyinaa gye di se se obi di a 
mprete kakraa bi a wde nnuan "a ahooden wom" bere a>k3m de 
no no, odi nea n'abade a nkwa wom hwehwe daa no ho dwuma. Nanso 
nkur3fo nnim se saa onipa no nkwammoaa a steg no nnye aduannuru 
ketewaa bi mfi saa nneema a awu ne nea waye no mu, na emfa ho 
se yafunu no aye ma no, 3km de wan koraa. 


Enne, adesamma nyinaa gye di se se obi betumi atra ase a ahosden 
wom a, ese se nyansahu mu akontaabu ahorow a efa aduannuru a 
ew protein, vitamin ne mineral ahorow mu, a wonya wd nhwehwemu dan 
mu no kyere no kwan. Wonhu se nokwarem no, akontaabu dodow no 
ara ye atoro koraa na eye nokware mfonini no ho mfonini a epira. 


Ennes, se obi yare a, ogye di se nea 23wa nyinaa 
se Dbeyg na ama wasa ne ho yare ne se obenya awuduru potee bi a 
wofre no aduru. Eno nti na ofi ase hwehwe saa ade a eye nwonwa no 
ntem ara no. Nanso onnim se nnub3ne a wode sa yare ye nkonyaayi 
w saa mfe a wde noa aduan yi mu na awuduru biara rentumi nye 
adwuma biara a mfaso w> so da. Saa ara nso na onnim se nyarewa nyinaa 
fi nneema abien pe: >kom a eko so di nkwammoaa a stee no esiane 
abide mu aduannuru a wonni nti, ne nkentenso bone a nnuan a enye 
abide mu de, a wanoa ne nneema afoforo a awuduru wom de ba; 
biribiara nni hd a eto so abiesa a gde ba. Enti, 9kwan biako pe na ntease 
wom a yebefa so de yen ho afi nyarewa nyinaa ho preko pe. Ese se yetwe 
yen ho fi nnuan ne nnuru a enye abide mu koraa, na yede abide 
mu aduannuru (raw veganism) nkutoo di yen nkwammoaa ahiade ho dwuma. 


Nnuru a wItaa bu no se akwan a wofa so sa nyarewa no, nokwarem 
no, eno ankasa na gde nyarewa ba. Se yebeka no >kwan biara so a, eye 
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ye mfomso a eye hu na eye awerehow se wbehwehwe aduru biara a wsde sa yare wd 
ade bi a ways anaa ankorankoro aduannuru mu. Nanso eye mfomso yi ara na 

adesamma adi mfehaha pii a atwam ni. Nnuru biara nni hd a esa yare w) wiase yi mu; 
nneema titiriw a ede nyarewa ba nkutoo na sw ho, na se woyi fi hd a, nyarewa nyinaa 
betu ase ara kwa. Saa nneema no ne aduan a wanoa ne awuduru a wato din nnuru 


a entes. 


Enne nipa de n'anibuei hoahoa ne ho kesse, nanso enye anibuei ankasa koraa. 
Enys mfiridwuma mu nkoso ara kwa na ense se wode susuw anibuei ankasa, na mmom 
ense se wode AKWANKYEREFO ADWENE NE DKRA A WIDE DI DWUMA, MMDDENBD 
NE NSEM A WIDE DI DWUMA, NE ONIPA NHYEHYEE A WIDE GYAE FI GYIDI MU. 
Nea ebeye na wadi aduan ho akonn) a entes a 23w3 no ho dwuma no, nneyi nipa hyew 
nnuan a gho tew a efi abòde mu dha biara mu nkyem 80 w ogya so na de n'ankasa 
see ba denam nyarewa a >de nsa ye so. Senea ebeye a aman sodifo bedi wan 
ankasa pesemenkominya ne ahantan ho dwuma no, wogu btan ne nitan aba w wiase 


nnipa mu na wokunkum wan ho won ho. 


Nyansahu ananmusifo mpo, a wpow mmoborohunu ne adesamma ho nkate 
nyinaa, de nyansahu din kronkron no di dwuma w 3kwan a enteg so de ma wan 
ankasa anigyede a eye anifere nya nk9so na w saaye mu no wafow nkurafo wa 
kwan a eye atirimadensem sen biara so. 


Adanse a eye nwonwa sen biara a ekyere se wonnim hwee na wak akyi no mu biako 
of the "civilized" man of today ne kwan a ofa so susuw kokoram ho asemmisa 
no ho. Mfe pii ni na wahwehwe nea gde asiane a emu ye den saa ba ne senea wosa 


w nnuru potee bi mu, na sda so ara toa saa hwehwe a ntease nnim no so. 


WD eyi mu no, mede m'adanse a wontumi nnye ho kyim no kyeree wiase 
atumfo pii mfe anan a atwam ni. Enns, mede saa adanse ahorow no mena bio, wa 
kwana ek) akyiri na wama aye kese so, a wde nhweso ahorow pii a eye 
nokware kyerekyere mu. Den nti na akwahosan ho adwumayebea ahorow ne atumfo> 
afoforo a whwe wan so no gyina h3 ma wan ho wn ho na wnyeg hwee saa? Den nti 


na nkurofo ko so see abide mu nnuan a eye hu no? Den nti na woye saa 
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ko so de atoro vitamin ne aduan pstee bi ho nyansahye ahorow a eb abira na epira 


hye wn nhoma, atesem nkrataa ne nsesmma nhoma ahorow mu ma? 
Ehe na onipa ahonim ne ne ayamye w? Ehe na nea wfre no anibuei no wa? 


Ma wn a wka anibuei ho asem bere nyinaa no nkyere se ete saa 
won ankasa anibuei araa ma wote abide mu mmara a eye mfitiasede sen 
biara ase na wote nea na ekyere se whbema adesamma ade won ho afi 
nyarewa nyinaa mu, se w»bema nkwa ho akwanhwe mmoho abien, wbema asetra 
gyinapen abu ab ho abiesa anaa mmoho anan ase. 


W eyi mu no, nhweso a eye awerehow a ekyere se wde afoforo hokwan 
ahorow dii dwuma >kwammone so pefee sen biara no fi Los Angeles a w> 
akyirikyiri mfe abien a atwam ni. Bere a >kenkan me Engiresi nhoma a 
edi kan wiei no, bea bi a w California, Awuraa H. Bulbeck, fa aduan a w3mfa nhyehye mu kc 
Esiane se adwene no fă a efa nnipa mmoa ho no twetwe no nti, >kra nhoma no 30 
na osi gyinae se Dbetrew nkrasem pa no mu w> ne nnamfo ne n'abusuafo 
mu. Saa bere yi nyinaa, bere a wate se obi a wafre no John Martin Reinecke 
kyerew nsem a efa nneema a "mfaso" wd aduan a wannoa mu ho w "Let's Live" 
Magazine a ew Los Angeles no mu no, kyerew krataa koma no na ma no kwana 
ofa so sa yare no ho kyerewtoh) ne akyiri yi ne ne kunu nyinaa ho a wosan nyaa 
fii yare biara a na w3w mu. 


Bere a wakenkan me nhoma ahorow no akyi no, ayarefo pii a ww) wiase 
nyinaa agye adidi a wannoa atom na nea afi mu aba ne se wasa wn nyarewa 
a emu ye den pii, efi tiye a enye den ne yafunu mu yare so kosi koma ne ntini mu 
nyarewa ne kokoram so. Ayarefo, a mfe pii no na wonnyaa mfaso biara mfii 
afotu a efi "aduruyefo atitiriw" a wfata kese hò no mu, na na wayi wọn mu pii 
afi ayaresabea se nsem a anidaso biara nni mu no, asan anya wan akwahosan w> 
asram kakraa bi mu na mprempren wotumi nya nhyira a ew asetra a eye nnam mu 
nyinaa mu anigye. 


Onipa a ogyae nnuan a wanoa ne nneema afoforo a awuduru wom 
no nni nyarewa nyinaa ho ban na obetumi de ahotoso ahwe kwan se onyin 
a eye anhabammono a akwahosan ne aho»den wom, a nyarewa nnome a ek) so 
daa no nni ne ho. Nhoma yi fă a edi hd no, >kenkanfo no behu a 
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nkrataa pii a menya da biara da fi kan ayarefo a wn ho pere wn se 
wbeboa afoforo denam wn suahu ahorow a wbeka so no a w)paw. Eye saa 
honhom yi mu na Awuraa Bulbeck sii gyinae se Dbekyerew Owura Reinecke. 


Saa 2barima a yg >barima no bu n'ani gu hokwan a mew) w> m'ankasa nhoma so, copies out word 
se yebeka no yiye a, nsemfua asia a wde ama wd me nhoma no anim no mu 
biara! de wan hye February ne April, 1965 nsemma nhoma "Momma Yentra Ase" no mu. 
Magazine se asem bi a wato din "Adventures in Raw Foods" fa, afei ka se 
beton nsem foforo a ne bo ye $5. Nanso nea eye nwonwa sen biara ne nokwasem 
a eye se w3 nnianim asem bi mu no, nsemma nhoma no samufo si so dua se saa 
nsem no ye nea kyerew asem no dea! Ense se nkurafo kenkan nhoma a ete se 
"Momma Yentra Ase". 
Magazine, a etra ase w vitamin ahorow a waye ne "dietetic" ahosiesie ho 
dawurub> ahorow mu. 


Seesei beboro mfe du ni no, magyae ay3nkofa asetra na magye 
anigyede biara afi me nsam. Maye sikasem mu ahokyere kese wd m'abusua 
ne m'ankasa ahiade ahorow ho, nanso mantwentwen me nan ase kakra se 
mede sika a mede asie no nyinaa baye adesua ne nhoma ahorow tintim, 

a emu 10,000 a makyekye dedaw ama nyansahu ahyehyede ahorow kwa ne 


ankorankoro a ww) asase ntwea nyinaa so. Mabo afore ahorow yi senea ebeye 
a mekyere wiase nyinaa >kwan ankasa a ek) anigye ne abide mu asetra mu, na 


saa bere no nyinaa mede me koma ne me kra kasa tia afotu a ete saa a meton de 
agye sika. 


Nanso enne Owura J. M. Reinecke, a de m'adwene ne me maxims di 
dwuma w 2kwan a mfaso w> so so no, hwehwe se wotua $5 dola de kyere nkurofo senea w 
abəde mu nnuan! Nokwarem no, eyi ne asemmisa no fá a shaw adwene sen 
biara. 


Owura Reinecke nsem abien no mu nsem bi ni: 
MOMMA YENTE ASE 


Dberefew da, 1965 


AKWANKYERE A WIYE WD NNUAN A WIANYA MUA JOHN MARTIN REINECKE kyerewee 
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Amerika Nnuaba Mfiase ne Dhwehwefo 


HO KWAN NYINAA NA DKYEREWFO NO NA SEE 


O W> mprempren nsem a etoatoa so no mu no >kyerewfo no de n'adwene ma 
a egyina n'ankasa sohwe ahorow so, ne osuahu pii a onyae bere a >te nnipa a ww wim 
tebea pii mu na resua ho ade — 


won aduan a eye nnuan a wannoa ne nnuaba a ema akwahosan. — Dkyerewfo. 


Ese se aduan a wannoa nkutoo ne aduannuru a onipa di. Aduan a wanoa a wodi 
ye su a enye awosu a ese se woyi fi wiase yi mu se wpe se wonya akwahosan a edi mú a. Ese se 
nnipa aduan ye nkwammoaa a nkwa wom nkutoo, efise aduan a wanoa ne ade titiriw a ede 
nnipa nyarewa nyinaa ba. Aduan a wannoa a wodi no ma adesamma nya ahofadi fi nyarewa 


nyinaa mu na ema nnipa nkwa nna trew kò mfe 140 anaa nea gboro saa. 


Eye nsemmonedi a enye koraa se w»bema abofra a wawo no foforo no aye ne su se bema 


aduan a wanoa, efise eyi ne bere a ne haw nyinaa fi ase (Hwe me "Raw-Eating" a edi kan no 
anim). Ese se abide a nkwa wom ho animdefo kyere se abide adi mfomso se wamfa nnuan a 
wanoa amma yen. (Nea edi kan, kr. 32). Akokoaa a bte ase kyi nnuan a wanoa no de, na ete se 
nea nea 2nom aduan a wanoa nkutoo na eye no de, senea ete se nea opium ani gye nea 23nom 
nnubone ho no. (Nea edi kan, kr. 33). Ogya a eto wd adididan mu no hyew na esee aduan pa a 


wannoa bo a esom no dha biara mu nkyem 90. (Me de a edi kan no anim). 


Ayewohomum», 1965' 


Se yehwe nea edi kan a, ete se nea erentumi nye yiye se ekame aye se yebetumi de yen ho 
afi nyarewa biara ho denam abide mu nnuan a wannoa a yebedi ara kwa so. Nanso nokwasem 


ne se enye den se "nea wontumi nnye nni" no beye nokwasem a watumi aye... (First edition, kr. 45). 


Ese se eye abode a nkwa wom ho animdefo ne nnuruyefo aseyede se w3hye nkurfo nkuran 
se wobedi abide mu nneema; enye se wbetetew aduannuru a wd nnuan mu no mu, na 
mmom bere nyinaa se wobedi no senea gbeye yiye biara wd wọn dodow a ekari pe wa 
awosu mu ne won tebea a ete ase, a enye den mu. Ense se nnuruyefo ne abide a nkwa wom ho 


animdefo ka mfaso a ew) ntetewmu so ho asem da 
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aduannuru ankorankoro, nanso ese se wosi senea gho nhia se wode 
nnuan a wannoa koraa di dwuma no so dua. 


NKYEREKYEREMU TIATIA 


Se yebeka no >9kwan biara so a, wobetumi ab aduannuru ho 
nyansahu nyinaa mua w nsentitiriw abien mu na wama adesamma nyinaa haw: 


1.€se se nnipa aduan ye nkwammoaa a wannoa a nkwa wom koraa. 
Saa nnuan a nkwammoaa a nkwa wom na ewom no nkutoo na ew su horow a 
gho hia nyinaa na ama wadi nea onipa abide no hwehwe ho dwuma. 


2.Nnuadewa nipadua a staa ba ne nea wpaw nyinaa w> abide mu. 
Nnuadewa nipadua a eye pe na ema aho>den kese ne nnuaba ahorow a eye, 
nhabannuru a eye ahabammono, nnuaba, aburow ne ntini. 


Ne tiaatwa mu no, onipa nya akwahosan a edi mú bere a odi aduan a 
wannoa nkutoo no; )yare araa ma odi nnuan a wanoa; na owu bere a aduan 


a ete saa nkutoo na etra ase no. (Nea edi kan, kr. 24). 
Nsemma nhoma no samufo asem a de wiei: 


Esiane nhyeso a ew3 nnwuma mu nti erentumi nye yiye mma Owura. 
Reinecke se obebua nkrataa. Se onya $5 a ade n'ankasa da biara da nnuan a 
wannoa no menu-kwankyere ne aduannoa ho nyansahye ahorow a efa 


United States ne Tropics ho a akwankyere a edi mú wom bemena wo. Eyinom 
nni nhoma mu. Fa ko... - Ed. 


Mpen pii no yeasi nokwasem a eye se nnuaba, nhabannuru ne 
nnuaba nyinaa ye nnuan a eye pe a ekoran sen biara, a ekame aye se ew) 
aduannuru a eye pe so dua. Enti, "menu-akwankyere" ne aduannoa ho 
nyansahye ahorow a wade ye aduan a wannoa nyinaa nni nyansahu anaa 
aduannuru biara. Onipa a onnim hwee sen biara mpo betumi aye n'ankasa 
aduan ho nhyehyee, a nea n'akonn) ne nea pe se dye no kyere no kwan. 


Bere a me nsa kaa Magazine no February de no, mekyerew krataa 
komaa Dkyerewfo, Owura Kay K. Thomas, a na migye di se n'ani begye se 
beb3 me hokwan ahorow ho ban daakye: 
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Dberefew da 21, afe 1965 


Owura Kay K. Thomas, 1133 N. Vermont Ave., Los Angeles, Calif., na de ne nsa kyeree ne so. 


Owura, 


€yee me nwonwa se mekenkanee w> February noma a ew "Let's Live" mu no mu asem 
bi a Owura John Martin Reinecke kyerewee a wato din "Adventures in Raw Foods", faako a 
kyerewfo no akyerew nsemfua a wd me nhoma no anim no asemfua biara, "Raw- 
Eating", na wagyina ho ama won se n'ankasa nsem. Yesre se siesie saa ntease a entes yi wd mo 
nsemma nhoma a edi ha no mu na fi ayamye mu nye nneema bi de siw biribi a ete saa ara ano 


daakye. 


Arshavir Ter Hovannessian na )kyerewee 


Nea eye awerehow no, beys >sram biako akyi no, minyaa mmuae a edidi so yi a 
enye nea abotoyam wom, a wb33 mmoden biara se wbema Owura. 


Reinecke nhoma mu nokwaredi a onni: 


Dberefew da 12, afe 1965 


Arshavir Ter-Hovannessian Kakh Dkwan 21, Peshan Abanten so, Tehran, Persia. 


Owura: 


Edefa wo krataa a gbaa April 21 no ho no yekyerew komaa Owura John Martin 


Reinecke ma nkyerekyeremu na eyi ne nea watu yen fo; 


"Mahwe m'asem no February fa no mu na mahu se baabiara nni hd a mansuaa Owura 
Ter Hovannessian nsemti no fá biara asemfua biara. Nsem a meka faa nnuan a wannoa ho 
nyinaa ye m'ankasa m'adwene ne nsem a waboaboa ano afi mfe 25 osuahu ne adesua a 
maboaboa ano mu. Se maka nsem bi a ete se ne de no a, ende eye nea ebae ara kwa na 


enye nea wahye da aye. 


"Mesusu se mew nnuan a w>mfa nhyehye mu nwoma a waboaboa ano a edi mu paa wd 


3man no mu no mu baako, na wn mu no, mihu ne nwoma ketewa no bi. 
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Se meyes bi fii mu a, anka mede anuonyam bema no. Mekae se m'adamfo bi na >de ne nhomawa no 


maa me beye afe a atwam ni; na se mede $10 komaa Owura Ter-Hovannessian se »mfa nhomawa 
afoforo bi nk3ma me mma me nnamfo. Eno ye baye >sram biako a atwam ni. Ede besi nne no, 


mentee Owura Ter Hovannessian anaa sika no ho asem. Se mpe se 2de ne nhomawa no mena me 
a, ende ese se 3san de me sika no ma, efise animtew ne papa a w> nnuan a wannoa a egyee me 


nkwa mfe 25 a atwam ni no so mfaso a wxbetrew mu nkutoo na mekyere.' 


(wode ne nsa hyss ase) John Martin Reinecke "Wo tebea horow no ase ne wD 
adwene a efa Owura Reinecke nsem a kae se wanfa nsemti a ew3 mo nhoma, "Raw-Eating" 
no anim no ho, yeaye dabi 


nteeso a gw) LET'S LIVE Magazine mu. 


(wode ne nsa ahye ase) KAY THOMAS, Dkyerewfo-Dkyerewfo. 


W saa akyinnyegye ahorow a eye mmerew mmom yi ho mmuaema mu no, mede krataa a edidi so yi kimaa: 


Dberefew da 27, afe 1965 


Owura Kay Thomas, Dkyerewfo-Dkyerewfo. Owura: 


Eye me yaw se meb> mo amannee se memmu mmuae a mo de mae w May 12 wd me krataa 


a mekyerewee w April 21 no ho no se eye nea abotoyam wom. 


Mebu mo nsemma nhoma no ho asodi wò Owura Reinecke a 3de m'adwene 


ne m'asemti dii dwuma >kwammone so no ho na mew hokwan se mehwehwe abotoyam. 


Wob> mmoden se wobekyere se baguam nnaadaa a Owura Reinecke de dii dwuma no bem, a 


ko so ton m'adwene wa dla anum biako mu. Me 3satu no atirimpoaw titiriw ne apoob» a ete saa. 


Edefa $10.00 a Owura Reinecke kyere se ade amena no ho no 


me ne nhoma a wkra no, eye me yaw se meka se mannya sika anaa krataa biara amfi ne ho. 


ATERHOV na >kyerewee 
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Na saa nkrataakyerew yi aba awiei bere a Owurayere Bulbeck daa 
ayamye adi de "Momma Yentra Ase" Nsemma Nhoma no April noma komaa 
me, a senea wada no adi w atifi ha no, nhoma mu nokwaredi a wonni ho 
nhweso ahorow a gda adi kese mpo w mu no. Megyaw ma >kenkanfo> 


no se ansi gyinaee se "nseso)" a eda me nkyerewee ne Owura Reinecke 
nsem ntam no ye nea ebae ara kwa anaase wahye da aye. 


Ikyerewfo no ntumi nwosow aseyede mfi ne mmati so, efise 
na onim me nhoma a na wasan ahwe mu dedaw w> ne nsemma 
nhoma mu asram pii a atwam no yiye, bere a Owura. 
Reinecke nam anoyi ne kasatia a enni nnyinaso so ma asem no ye kese. 
Edefa asemmisa a ho nhia mmom a efa dola du a >)kyere se de komaa me no 
ho no, mehwehwe w> baguam se mihu sikakorabea no din anaa >kwan a wkyere 
se dfaa so de sika no komaa me, a minni ho nsem biara. 


Ese se W3popa nnuan potee bi ho nyansahye ahorow nyinaa koraa 
akyirikyiri fi asase ani. Ese se adesamma hu pefee se ADUAN A WIANOA 
MMA ADUAN BIARA BIARA NA ONIPA NNYE NAMDI. Nea gboro eyi so no, 
MA ONIPA BIARA NDI BIARA A DPE NA DPE WD KWAN BIARA SO. Eyi ye 
ankorankoro anigye ho asem koraa. 


Yen "aduan ho animdefo" ama nnipa a w3w aduannoa ho nyansahye ne 
aduan a wxde ma ho nkyerewde atenten no amemene adwene atu afra araa ma 
nnipa pii susuw se me nso, meys saa onuaye "abenfo" no muni, na enti wItaa 
kyerew me se w»mmisa nhyehyee bi a efa aduan a wde di dwuma ho abide 
mu aduan. Eha na mepe se mede hokwan no ma mmuae a waboaboa ano ma won nyinaa. 


Efi saa bere yi reba no, ense se wye aduan ho nhyehyee titiriw biara bio, . 
nyansahye anaa nhyehyee ahorow a wde ma obiara. Ese se onipa di biribiara 
a n'ani gye ho, bere biara a obetumi ne dodow biara a n'aksnnd) hwehwe, 
senea abide afoforo nyinaa ye no, efi ntetea so kosi asono so Nanso, mpen pii 
no, ese se mmoa afoforo nya nneema a etete saa a eye ntem no 
abotoyam a wobetumi anya; Fa toto clover, sare, . 
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mmepəw so nnua, nnua nhaban ne anhweatam so ns3e a aburow, nnuaba, 
nhabannuru ne nnuaba w so. 


Nea odi aduan a wayam no betumi adi penkoro da biara anaa mpen du da biara; ebia »bema aduan 
w) aduaba biako anaa ahorow ha so. Se yehwe akwahosan a, nsonsonoe biara 
nni mu, efise nhabannuru a wannoa ankorankoro biara a wxnom no soronko no 
ma wonya aduannuru a edi mú w> n'ankasa mu. Enye "nyansahu mu" anaa "aduan" 
ho nyansahye ahorow a wahyehye na ekyere nea odi raw no kwan, na 
mmom nea n'akonn> ne n'anom hwehwe, a ebeye n'akwankyerefo a wonni mfomso 
bere nyinaa w abide mu aduannuru a wpaw mu. Dkwan a eye 
nokware, ahobamm»> ne mmerew ne se yebedi yen aduan w tebea a abide asiesie 
na gede akyere yen no mu, denam yen sé ase a yebeb> keke so. Nanso se obi wi bere 
ne ahomegye a ade beye salad ne nnuan afoforo a wadi afra a, ese se odi 


bere a wasiesie no akyi pee no, anye saa a bere kò so no, w»bekanyan onipa aka 
nnuan a asee foforo so. 


Ense se nkurafo kenkan nhoma ahorow a eka nea ede ankorankoro nyarewa 
ba, senea wohu, ayaresa, nnuru, vitamin, mineral, protein, nsu mu ayaresa, anyinam 
ahoden ayaresa ne nsem afoforo a stete saa ho asem bio, efise nyarewa 
nyinaa fi ade biako a staa ba na ew kwan biako a wofa so sa yare. 


Nnipa pii a wonni nam, ne wn a wnye afifide mpo, a w»b> mmoden se wobedi a 
nnuaba kakraa bi na ew adwene a ene se wobebu wan ho se wan a wodi aduan a 
wannoa. Nanso, obiara ntumi mmu ne ho se obi a odi aduan a wannoa no, se 
3nom aduan biako mpo a wanoa 3sram biara a, efise saa kwan no so no, rentumi 
nyi ne ho mfi nyarewa mu koraa da. Eyi te saa efise wd mfiase a edi kan a wodi 
no, nhkwammoaa a wyare dodow bi betumi ahwe ase ak) tebea a eda hd mu na 
ama watra h> akys w> saa tebea no mu bere tenten koraa. Afei ebia aduan biako 
pg a wanoa 3sram biara bed>dso se ebema wanya nkwa na ama wanya 
hokwan asan adso bio. Se obi a odi nnuan a wannoa no kakraa bi pe a, akyinnye 
biara nni ho se ma saa nkwammoaa a wyare no nya aduan foforo na ma 
wonya nkwa foforo. Ne saa nti, se obi ntumi nyi ne ho mfi nyarewa >haw no mu 
koraa a, ese se dye 
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hwehwe nea ede ba no wa saa mmarato a gba bere ne bere mu no mu na 
enye baabi foforo biara. Ntease biara nni hd koraa w saa defaults no ho. 


Akyinnyegye a enni nnyinaso sen biara a ekasa tia adidi a wannoa koraa no mu biako, . 
a eto mmere bi a efi atifi fam aman bi so ba me nkyen ne titiriw no fi 
England no, ne wim tebea a esono emu biara. Bere tenten a onipa tumi nya 
aburow a wannoa nsa kakraa bi no, akyinnye biara nni ho se abide mu 
aduannuru a eho ye na wd dman biara mu. Eno da nkyen a, esiane nokwasem 
a eye se nnuan a wanoa mma onipa abide no nya aduannuru 
ketewaa bi nti, ese se nnuan a ed)3s0 wd wiase mmeae nyinaa se 
nkurafo tumi ma wọn ho aduan na wma nkwa ko so tra h) a. Edenam nnuan 
a wanoa a yeyi fi yen aduan mu so no, yemma biribiara ntew aduannuru a 
ew yen aduan mu no so; nea ene no b> abira no, yede yen ho fi nnezema a 
awuduru wom na epira ho. Onipa a wanya mfaso a w adidi a 
wannoa mu mfe dodow bi nkutoo na obetumi akyere nea nokware ahorow 
yi kyere nyinaa ho anis>. Saa "nyansahu mu" nsusuwii ahorow a abide a 
nkwa wom ho animdefo nam so bò mmoden se wobegyina hd ama 


nnuan a wanoa se aduannuru no nyinaa ye nsusuwii hunu a enni nnyinaso 
ne nsusuwii hunu hunu. 


Senea nsem te no, saa bere yi ara aman bi wa hd 
baabi a nkurafo rehu amane w nnuan "a sho nhia" ho na ww 3km ho 
asiane mu bere nyinaa, bere a aban mpaemuka nkutoo ne nea ehia na ama 
watumi aye anwonwade a watwen akye a ene se wde nneema pii beba 


wiase no. Nea eye awerehow no, saa mpaemuka a enye den na eda 
adi pefee yi a ene se ANOA WIDE ANOA AGYINA AB2DE MU NNUAN NA 


EDAN NO NSEM A EYE NSEM A EYE NSEM YIYE no mpue w baabiara, 


emfa ho nokwasem a eye se wo 1963 mu dedaw no, mede nokware a wontumi 
nnye ho akyinnye yi baa atumfo» atitiriw ne nyansahu mu akuw nyinaa anim 
w) wiase no. Eyi ye senea wde wn ho ahye adesamma mu kese nne wo 
nimdeg a wonni, adwemmbone, gyidihunu ne nnesma a eye 

abofono mu no ho senkyerenne a eye nwonwa. Nsemfua te se anibuei ne 
nkoso te se nea eye hunu bere a wde di dwuma w nnipa a 

emfa ho nea waka ne nea wakyerew nyinaa no, wda so ara pow se 
wobegye atom se aduannoa ye oprehyen a enye awosu na esee ade no. 
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Woka se abide a nkwa wom ho animdefo anya nkoso a eye 
nwonwa w wn nimdez mu. Ete se me se dodow a w3k3 anim no, 
dodow no ara na ese se wohu se wonnim hwee. Na se wodu baabi a 
wogye tom w> ahofadi mu se nea ene abide mu nyansa ankasa b> abira 
no, wn ankasa nimdee nye ade ketewaa bi keke a, wobetumi 
agye atom ampa se wosuaa biribi ankasa. 


Enye saa abide a nkwa wom ho animdefo a "wde wn ho 
ahye nneyi nimdeg ne adesua mu" no mu na yehyia agyanom mpanyimfo 
a wobu wan a watra ase akosi mfe 140 anaa 150. Yehyia nnipa a wxte 
saa w> akyirikyiri fi adesua mmeae akese no ho, w abide kokom, 
baabi a wan fă bi nni haw a nnub>ne ne nnuan a asee dodo de ba 
no ho. Hwe senea anka wan nkwa beye tenten na apawmuden kese, se 
wantumi annye saa >see fă bi a w»de wan aduan ahye mu 
mprempren no mpo a. Nea ema minya hokwan ne akokoduru a kame 


aye se mekasa atia mprempren adwene biara a efa aduruye ho nyansahu 
ho ne nokwasem a eye se Dha biara mu nkyem 100 ADIDI A WIYE 


NKYEREKYEREMU NYAREWA BIARA NTEM NTEM NE BERE KORO NO. 
S> hws, na wobegye adi. 


Mennye ntraso biara bere a mibu saa nnipa a, denam asem bi 
a eye nwonwa anaa biribi foforo so bara ayarefo ne wọn a wonni mfaso 
won AB3DE MU NURUEN — nhabannuru ne nnuaba a waye no 
foforo — a eye AKWAN A WOYE TUMI NKUTOO a wofa so san nya wn 
akwahosan a ayera no nyinaa se awudifo ne nsemmonedifo . Edenam 
wn nimdeg a wonni a eye awerehow no so saa "nyansahufo a wasua 
nhoma" no di awu kese sen senea Attila anaa Hitler yee pen. Wanam wn 
nkwasea nyansahye ahorow so kunkum nnipa >pepem pii, da 
biara da, a wonnya ahot> anaa ahomegye biara. Nsemmonedifo a 
wote saa a wonnim hwee no bi ne wan a wye nnuru, 
anonne, tawa, fam a waye no yiye, paanoo, nam, nnkonn>kowade, 
asikre, tii, kofe ne nnezma afoforo a epira te se eyinom pii na 
wIkyekye. Adwumayebea biara a wye nnezma a enye abide mu nneema a asee a 
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Meto nsa fre nnipa a wboa nnipa nyinaa se wnye nea wobetumi biara mfa 
mmoa me mma memfa asem a waka ne me nhoma ahorow so ntrew nokware 


ahorow yi mu. 


Saa w3n a wodi nnuan a wayam a wasa wn nyarewa no wo aseyede titiriw se w»de wn 


ho a ebeba no ho nsem beto nsem ho amanneebofo ne atumfo) a w3hwe so nyinaa nsa. 


Awiei koraa no, eye nsem ho amanneebofo aseyede a anohyeto wom se wobetintim saa 
nsem no mu nsem tiawa w wan atesem krataa no nsemti mu, na wahwehwe se wohu nea 


enti a atumfo> no ka so ye wan dwumadi a enye adwuma a eye bre no. 


IFA A ETO SO ABIESA 


Nneema a Waatumi Aye wd RAW-EATING mu 


Akenkantfo pii kyerew me nkrataa bisa me nkonimdi ahorow a snam adidi a 
wannoa so nya no ho asem. Senea ebeye a medi wan anigye a ww) se wobehu nneema pii 


no ho dwuma no, eye me anigye se mema won nsem bi a efata. 


Afe biako akyi a wotintim me Armenia kasa no po a edi kan no 
adwuma w 1960 mu no, mitintim nhoma tiawa bi w Persia kasa mu, na mekyekyee 
emu 4,000 a wontua hwee w ahyehyede ahorow, atumfo> ne nsem ho amanneebofo mu. 
Tehran atesem nkrataa ne nsemma nhoma ahorow a gba bere ne bere mu no gyee nhoma 


no toom yiye na wan mu pii kyerew nsem tenten w saa asem no ho. 


Wode adwene sii nhoma no so kese w Asennibea ahorow mu. No 


Her Highness Princess Shams Pahlavi kunu, Owura Mehrdad Pahlbod, a seesei 3ye 
Amammere ho Dsoafo), too nsa free me kd ne tenabea na 2b33 me amanneeg se Shah 

(hene MohamadReza Pahlavi) a )hyee no se 3nk3 akyiri no adwene ahye me nwoma no 
anuonyam nsemmisa a efa asem no ho. Eye me anigye se mekyerew se me ne Owura Pahlbod 
nyaa nkammob» asia anaa ason a edi ho. Gyata K3kd> ne Owia Kuw no Dkyerewfo 

Panyin, Oduruyefo Abbas Naficy, ne Khajenouri Awo Ayaresabea no Panyin, Oduruyefo 
AbulGhasem Naficy, 
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ne animdefo atitiriw afoforo pii kamfoo m'adwene na whyee me b> se wbeye biako. 


Wode akwankyere mae se wntete mmofra dodow bi w nyisaa atrae no biako mu 
denam aduan a wannoa so. Nea eka ho no, na ese se wogye nnyinasosem ahorow a efa 
adidi a wannoa ho no tom w> ayarefo a w3sa wan yare wd mmofra ayaresabea biako 
mu ne aduannuru nhyehyee a woye w da biara mu mmofra ayaresabea biako mu 
no mu. Nea eye awerehow no, wd nneyee ankasa mu no mihyiaa akwanside ahorow. 
Ankye na mihyiaa nnuruyefo ne mpanyimfo dəm kese bi a ww adwemmone, a na 
ese se mede nsusuwii foforo no hye wan mu ma. Ná eyi nye adwuma a eye mmerew 
koraa. Watwee asem no nyinaa too nkyen araa ma mebree na mede ahonu kese 


gyaee mmodenb> no. 


Saa huammodi yi yee awerehow kese, efise mihuu senea, esiane aduan a enye 
awosu nti, nkokoaa a ww mmofra dan mu no ak) so aye mmerew na wyare, bere a 
w ayaresabea ahorow no wde wan ho to vitamin ahorow a ways, nnuru a 
awuduru wom ne mmoa protein so ma gye saa mmofra a wdn ho ye mmerew na 
won ho ye hare a esiane se na ena nufusu ne abide mu aduannuru nti, na nufusu 
a ayow ne abodoo fitaa ye wọn nnyinaso titiriw no fi owu nsam. Eho nhia se yede ka 


ho se wansusuw hia a ehia se wonya abide mu aduan a mfomso biara nni ho no ho. 


Nanso saa nkitahodi ahorow no, ne me ba a mew w> aduruye nhyiam 
ahorow pii mu no kyerekyeree me asuade ahorow a gho hia pii. Nea edi kan 
koraa no, mihui se ewom se adwene ahorow a mede mae no ye abide mu mmara a eye 
mfitiasede na enye den sen biara de, nanso nnipa a wn nhomasua a ekorn no ne 
ahofadi a wde bu aten ne ahofadi a w3w) w> adwene mu no hyia nkutoo na 
wyam na wde di dwuma. Obi a n'adwene nko fam ntumi nsusuw ho se ebia obi a )nye 
>s>fo betumi asakra nneyi aduruye ho nyansahu nyinaa na wabubu aduan ho adwene 


a ew hd mprempren w nyansahu wiase no mu no. 


Eno nti na misii gyinae se metintim nhoma tiawa bi wa Bor>fo kasa mu na 
de kəma nyansahu ne amammui akuw a wkoran sen biara. 
Esiane se midii nsennennen akese paa so nti, meyse adwuma nn3nhwerew 16 da 


biara de kyerew nhoma no, na eno akyi no, memaa wkyeree ase k3> Borfo kasa mu na mitintim ni 
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1963. Afei miyii address ahorow 3,000 fii nhoma ahorow a wde kyerew nsem mu 
na mede nhoma no beye 4,000 a wde kamfo no komaa wiase sodifo nyinaa, ne 
sukuup3n ahorow, nyansahu mmeae ahorow, amanaman ntam ahyehyede 
ahorow, ne atesem nkrataa ne nsemma nhoma ahorow a edi kan. Mede me 

nsa hyse nhoma dodow no ara ase ankasa na mede krataa bi kaa emu biara ho. 
Mibuu eyi se 9kwan a eye ntem na efata sen biara a mefa so atrew m'adwene mu 
w wiase no tenten ne ne tetrete nyinaa mu. 


Nea efii mu bae no boroo nea na mehwe kwan a na mogya wom sen biara 
no. Nkrataa ne atesem nkrataa mpempem pii a minyae w asram kakraa a edi 
h no mu no maa minyaa akyinnye biara se na nnipa atitiriw ne atumfo> a ww 
wiase nyinaa de anigye rekenkan me nhoma no, na wan mu pii sii 
nokware a m'adwenkyere ahorow no ye so dua a wantwentwen wn nan ase. 


Wo nnansa yi mfe mu no, enye se magyae me fekub> dwumadi ahorow nko, 
na mmom magyae m'ankasa m'adwuma nso koraa senea ebeye a mede me ho 
behye me nhoma ahorow mu awia ne anadwo. Nanso, eye nwonwa se yebeka se, 
nnipa bi wa hd a wosusuw se magyae m'adwene, esiane se, sé anka meboaboa 
ahonyade ano na bere a mede me bere adidi, anom na mede agye m'ani no, 
mede me sika a mede asie nyinaa ye nhoma ahorow bi tintim nti, a mekyekye 
ma obiara kwa. 


Nanso m'adwene mu no, asetra mu anigye biara nni hd a esen 
abotyam a yenya fi yen mfefo nnipa som a pesemenkominya nnim mu. Nkur>fo 
si ahemfie adan na wan ani gye se wohu. Afei, nkrataa pii a w»de ma akwaaba, 
anisd ne aseda a menya da biara da fi wiase afanan nyinaa no mu biara w> 3dan bo 
a edi mú ma me. Na se krataa no fi obi a nam m'afotu so asa no yare a emu ye den 
na obu me se n'agyenkwa a, anohyeto anaa anohyeto biara nni m'anigye mu, a 
ema eye kese kese denam nkate a ene se eyinom nyinaa aye no so wye a wontua 
akatua biara. 


Me kra ye ayayade awia ne anadwo bere a mihu se nnipa see w? 
baabiara esiane nea wfre no owu a wnhwe kwan nti no. Mihu pefee se 
saa nkurafo no NWU; wode nkwaseasem KUM WIN HO esiane prete a 
enye abide ne nea wode nsa aye a wde ahye mu ma nti 
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aduane. Me koma mogya tu bere a mihu ena bi a ehu aka no se >regye 
nnuaba a ekoran sen biara afi ne ba a ne ho nni asem no nsam na de paanoo, 
nufusu ne nam a edi awu no ahye ne nsa mmom no. 


Wo me Engiresi nhoma a edi kan mu no, ekame aye se na maka ne nyinaa ho asem bere tiaa bi 
dhaw ahorow a efa ho. Wa saa po yi mu no, mahye nsem a madi kan aka 
no bi mu den na maka nsemmisa a gho hia pii ho asem tenten kakra, na ama 
3manfo nyinaa ate asem no ase yiye. Nanso, ansa na mede nhoma no beba awiei 
no, ese se mepe se mema kenkanfo no hu senea wogyee me Engiresi nhoma a 
edi kan no mu, ne me nhoma afoforo nso. 


Me krataa a mede komaa wiase sodifo ne atumfo atitiriw afoforo no bi 


Mesre mo, monhye me anuonyam denam me nwoma a wato din "Raw- 
Eating" no bi a mode bekamfo me no so. Mew) anidaso a efi komam se wubehu 
se wubetumi de wo nn3nhwerew a esom bo no kakraa bi akenkan nhoma no mu. 


Edenam aduan a wanoa a wobu no se nnipa aduan a efata so no, 
adesamma nyinaa de anifuraefo afa kwan a edi awu a ek) >see mu no so. 


Adwene ne nsusuwii ahorow a wakyerekyere mu w> nhoma no mu a wogye toom 
beboa wo man yiyedi kese. 


Mmuae kakraa bi ne nsem a watwe afi mmuae a wonyae no mu: 


Krataa a efi Nea Dkoran Owura Amir Abbas Hoveyda, Persia 3manpanyin 
ho: 


Tehran, Dpepon da a eto so 18, afe 1965 
Owura A. T. Hovanessian, . 


"Magye wo krataa ne nwoma a wode amena no." 
Bere a midi yaw wd nokwasem a eye se esiane adwuma mu nhyeso a eboro so 
nti kosii nnansa yi no mantumi annya ahomegye a mede bekenkan mo nhoma 
no, meda mo ase kese se mode maa me." 
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(Wade ne nsa hyee ase) AMIR ABBAS HOVEYDA, Dmanpanyin. 


kkk 


Amerika Aban Nnanmusini, June 29, 1964. 


Owura Aterhov dofo: 


Wo krataa a wokyerewee w> March 28, 1964, a wode komaa 3mampanyin 


Johnson no, wanya w White House, ne wo nhoma, 'RAW-EATING' a eka ho no 
nso. 


Wiahye Aban Nnanmusini no se w»mfa Dmampanyin no de nkama mo 
anis3 a wubenya w> senea wususuw nneema ho w> hokwan a wode maa no se 
obehu wo nhoma no ho. 


WALTER G. RAMSAY, 1999. Dde ne nsa kyeree ne so. 


Adwumayefo Boafo ma 2man Ba no, Tehran. 


kkk 


Windsor Abankesee, Dpepon da a eto so aduonu nson, afe 1964 


Owura Aterhov dofo, . 


Jhemmaa no ahye me se menda wo ase w krataa a wokyerew komaa The 
Prince of Wales, ne nhoma a woakyerew no bi. 


N'Awurade susuwii se eye paa wd wo ho se wode nhoma yi bemena ne ba no, 
na ese se mede Dhemmaa no aseda a efi komam bemena wo. 


MARY MORRISON, Windsor Abankese, Awuraa a Dretwen, England. 


kkk 


Paris, 29 AVR na ew hd. 1964 mu 


Monsieur, 1999. 
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Le General de Gaulle a >ye əpanyin a skyerew krataa a wde kyerew krataa a wade kyerew krataa a wde kyerew krataa a wade kyerew nneema a wade di dwuma wo kwan a efata so 


aimablement a wde beto n'ani so. 


Monsieur le 9mampanyin de la Republique m'a chargé de vous 
remercier de l'intention qui a nhyeso cet anvoi. 


(Nsaano nkyerewee) Dkyerewfo Particulier. 


Moscow, Dberefew da 21, afe 1964. 


Owura Aterhov dofo, . 


Mede aseda gye tom se manya mo nhoma ‘RAW FOOD 
NE NUTRITION HO Nnyinasosem”, a mede anigye rehwehwe mu. 


S. KURASHOV, Dmanfo Akwahosan Soafo, ussr. 
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Phnom-Penh, >kyerewfo 9 Dpepan, 1965 


Monsieur, 1999. 


Je vous remercie nokwaredi de votre envoi de l'ouvrage 'ADIDI-ADIE' 
dont vous etes l'auteur ne vous felicite hwie les recherches ne osuahu kakraa 
bi que vous poursuivez sur l'alimentation. 


Avec tous mes nkuranhye ahorow je vous prie d'agreer, Monsieur, . 
lawerehyem de ma haute nsusuwii. 


NORODOM SIHANOUK UPAYUVAREACH, 1999. Dde ne nsa kyeree ne so. 


Chef de l' Etat du Cambodge a yg aduannoafo. 


Phnom-Penh, 11" Dpepən, 1964. 
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Owura Aterhov dofo, . 


Anigye kese ne se manya mo nhoma nwonwaso a wato din 


'AKWANKYERE-ADI'. Nhoma no din ma minya anigye kese wd emu nsem 
no ho. 


Bere a mak nwoma no mu akyi no megye di wd nokware a wokyerewee 
w nwoma no mu nyinaa... 


Nhoma no som bo paa ma me. Mede sie se nkae ade a were remfi 
da a efi mo hb. 


Afei, mommre se memmisa mo kwan se mekyere nwoma yi ase ak) 
Cambodia kasa mu sedeeg gbeye a ebenya mfaso) kesee ama me man. Mew 
anidaso se nyansahu foforo a woahu foforo no bema woadan foforo ako 
adesamma nyinaa nkwa mu. 


CHUON NATH JOTANNANO, 1999, 1999. 
Nkokorafo Panyin Panyin a wə Cambodia. 
kkk : 
Phnom-Penh, kyerewfo 25 Juillet, 1964. 


Monsieur, 1999. 


En accusant agyede de votre manuel `ADIDI-ADT' que vous 
avez eu l'amabilite de me faire parvenir, j'ai l'honneur ne le plaisir de vous 


amanneebofo que ce livre m'a beaucoup anigye ne je vous en remercie 
vivement. 


NORODOM KANTOL, 1999. Dde ne nsa kyeree ne so. 


Jmampanyin a əhw£ Asomfo so, Royaume du Cambodge. 


kkk 


THE WHITE HOUSE, June 1, 1964. Dde ne nsa kyeree ne so. 
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Owura Aterhov dofo, . 


Meda mo ase se mode mo nhoma a moakyerew nnansa yi no bi amena me. 
Merehwehwe 


forward to a few free hours bere a menya hokwan akenkan no mu 


nsem bi a eko akyiri. 


RICHARD W. REUTER, Dmampanyin no Boafo Titiriw ne Dkwankyerefo, Food For Peace, U.S.A 


Luxembourg, Ipepan 13, 1964. 


Owura, 


Won Ahemfo Panyin The Grand-Duchess ne The Hereditary, Grand-Duke of 
Luxembourg, pe se megye tom se manya mo krataa a eye ayamye a mokyerewee w) 


23rd March 1964, a wonam so de mo nhoma '“Raw-Eating' komaa Won no. 


Won Ahemfo Panyin no kaa wan koma kese wd ayamye mu adwene a wode sii 
won so yi ho na wb> me ka se mensoma mo. Won aseda a eye sen biara. Wade anigye 


kese bekenkan wo nhoma no. 


Jsahene Germain FRANTZ, Dboafo a hwe Nsraban mu. 


kkk 


Taiwan, Dpepon 18, 1964. 


Owura Hovannessian dofo, . 


Mede anigye akenkan mo krataa a ebaa May 12th no abom ne... 
enclosed volume a efa 'Raw- Adidi' ho. Eye nyansahye a skanyan adwene paa a 
mode ama adesamma nyinaa, na misusuw se efata se wdn a wodwen yen ho ne awo 
ntoatoaso a greba no akwahosan ho no kenkan no yiye. Mesre mo, gye m'aseda a efi 


komam w> mo nsusuwii a mode poma yi mena me no ho. 
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CHEN CHENG, China Dmanpanyin no. 
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Teheran, le 18 Dkotobere, 1964. 
Cher Monsieur, 1999. Dde ne nsa kyeree ne so. 


L'Ambassade de la RSF de Yougoslavie a l'honneur de vous informer 
d'avoir recu une lettre du Dkyerewfo Panyin de la Dmampanyin de la RSF de 


Yougoslavie par laquelle est confirmee la agyede du livre RAW-EATING' dont 
vous avez eut | amabilite d'envoyer au Dmampanyin Tito. 


Le Dkyerewfo Panyin vous remercie cordialement, au nom du 
Imampanyin Tito, hwie votre aimable envoie. 


VLADIMIR MILOVANOVIC, Ifotufo. 
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Transport House, London, Dpepan da a et) so aduonu nkron, afe 1964. 
Owura Hovannessian dofo, . 


€yee wo ayamyee kesese se wode wo nwoma 'RAW-EATING' no bi a wode 
kamfo me komaa me, mefa hokwan a edi kan no asua aduane nnyinasosem a 


wohyeg ho nyansa no. 


AL WILLIAMS, Dkyerewfo Panyin, . 


ADWUMAYEFO KUW NO 


Washington, Dpapan 15, 1964. 


Owura Aterhov dofo, . 
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Meda mo ase wd mo nwoma, Raw-Eating', a me nsa kaa nnansa yi 
ara no bi ho. Wiahye emu nsem no nsow, na m'ani s senea wususuw ho bere 
a wode menae no. 


JOHN M. BAILEY, Oguamtrani, DEMOKRATIC IMAN BOAYI. 


Berne, Dpepan da a et) so aduonu nsia, afe 1964. 


Sa, 


Yegye tom se yeanya wo nhomawa a wato din: 


Raw-Eating (nhwehwemu a wyse w> >kwan a ek) akyiri so). Ese se 
obiara hu nneema a gho hia a wde ye ne nipadua no; a yede anigye akenkan no. 
Yenam yen nkamtfo so no, . 


SWISS FEDERAL DMANFO AKWAHOSAN HO ADWUMA, . 
Aduan Ho Nneema Sohwefo Panyin, RUFFI. 
Port-au-Prince, Dpepan 16, 1964. 


Owura Aterhov dofo, . 


Yeda mo ase pii w mo nwoma a wato din "Raw-Eating' no ho. 
Wobekenkan nhoma yi afi anim kosi anim efis adi >haw bi a ebeboa me man no 
nyinaa ho dwuma. 


Mew anidaso se wo nyansahye a ew nhoma no mu no bedi... 


ahwehwede ahorow a obiara hwehwe na gbeye nea woton sen biara afe yi. 
ADWUMAKUO DE LA SANTE NKYEKYEMU ET 


DE LA NKYEKYEMU, GERARD PHILIPPEAUX, IKYEREWFO A DHWE 
IMAN, 
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Imanpanyin a ew Haiii. 


Berlin, Dpepan 4, 1964. 


Owura Aterhov dofo, . 


German Democratic Republic Titenani, Walter Ulbricht, de ne komam 
da ase kese wd nhomawa a mode amena no no ho. 


Senea etaa ba no, ebia wbekasa atia wo nsem no k> akyiri — ne fa kese no ara 
akyinnye biara nni ho se eboro nea oduruyefo titiriw no haw nyinaa so: 
oduruyefo no, aduannuru ho nyansahufo, ne nea ekeka ho Ne nyinaa mu no, 
yene wo ye adwene koraa se ese se w3b>3 mmoden biara se w»de aduannuru ho nhyehyee a eye 


German Democratic Republic Aban, ne titiriw no Akwahosan 
Dwumadibea no, de wn adwene si asemmisa yi so kese. Nea beye na wanya asetra 
kwan a ahooden wom no, watew boayikuw bi wo ha nnansa yi, a wn botae biako 
ne se wbema aduan pa ho nnyinasosem a stee no agye din. 


HUTH, fotufo Panyin, Dmanpanyin. 
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La Habana, 24 de agosto de 1964. Dde ne nsa kyeree ne so. 


Estimado oduruyefo: 


Acuso recibo de su amable envio del libro `Adidi a enye den', gentileza que 
aprecio muy sinceramente y espero disfrutar de su lectura y recoger del mismo, las 
adwene y orientaciones valiosas quesu osuahu en esta materia nos trasmite por 
intermedio de su lectura. 


Oduruyefo JOSE R. MACHADO ' VENTURA, MINISTRO-DE SALUD MANFO, Cuba. 
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La Paz (Bolivia), Dpepən 10, 1964. 


Yeda mo ase pii w> mo nwoma a efa “Raw Eating' ho no bi a wde kamfo 
mo no ho. Minnya nkenkanee no nwiei, na ti ahorow bi nkutoo na mako so. 
Adwenkyere ahorow a woda no adi wd mu no kanyan adwene ewom 
se akyinnyegye wom de. Minnya nnya nyess nea meka wan ho asem, nanso 


mepe se meb3 mo amannee w> senea wogyee mo nhoma no ne anigye 
a ekanyan me w me ho no ho. 


Oduruyefo GUILLERMO JAUREGUI G. 3manfo Akwahosan Soafo. 
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Beograd, 3pepn da a et> so aduonu, afe 1964. 


Eyi ye se yede beda mo ase se mode mo nhoma a wato din 'RAW- 
EATING' a akyinnye biara nni ho se ebekanyan anigye kese wd wn a wodwen 
aduannuru a efata ho haw ahorow no ho no komaa me. 


MOMA MARKOVICH na skyerewee .- Dman Dkyerewfo a >hwe Akwahosan ne Asetra mu Nsem So. 


Won nsa aka nkrataa a wade hys nkuran ne aseda nso 
efi nipasu ahorow a edidi so yi mu: 


Netherlands Dhemmaa; Denmark Hene no; Dhene a te 
Sweden; Belgium Hene no; Antonio Segni, Italy 3manpanyin; Adolf 
Scharf, Austria 3mampanyin; Fransico Orllch, Costa Rica Imampanyin; S. 
Radhakrishnan, India Imampanyin; de Lisle, Australia Amrado Panyin; Urho 
Kekkonen, Finland 3mampanyin; Eamon de Valera, Ireland Imampanyin; 
P. Van de Calseyde, Dbenfo a aye >benfo 
Wiase Nyinaa Akwahosan Ahyehyede, Copenhagen, Denmark, Panyin; Miss 
la Marsh, Dman Akwahosan ne Yiyedi Soafo, Canada; CH. 
Shapirah, 3man no mu Dsoafo, Israel; Alfonso Ponce Archila, Akwahosan 
Soafo, Guatemala; Abbebe Retta, Dmanfo Akwahosan Ho Dsoafo, 
Ethiopia; Yuichi Saito, Nkitahodifo Panyin, Akwahosan Dwumadibea ne 
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Yiyedi, Tokyo, na gw h3; Shri Mohanlal Vyas, Akwahosan ne Adwumaye ho Dsoafo, 
Gujarat, India; MacEntee, Akwahosan Ho Dsoafo, Ireland; Marga A. M. na kyerewee 
Klompe, Akwahosan Ho Dsoafo, Netherlands; Giorgio Borg Olivier, Malta Dmanpanyin; 
Gudrun Sanz ne Elsie Waerndt, Nobel Fapem, Sweden; J. Grimond, Liberal Party 
London no Kannifo; Pierre Werner, Luxembourg 3manpanyin; Sean F Lemass, 
Ireland IDmanpanyin; Robert G. Menzies, Australia 39manpanyin; Mehdi Nawaz 

Jung, Amrado a òw Gujarat, India; Maharaja Shri Jaya Chamaraja Wadiyar Bahadur, 
Amrado a >w) Madras, India; S. K. Patil, Aduan ne Kuadwuma ho Dsoafo, India; PC 
Sen, West Bengal, India, 3manpanyin; William Gopallawa, Ceylon Amrado Panyin; 
Lester Pearson, Canada Dmanpanyin; Sampurnanand, Amrado a òw Rajastan, India; 
Shri Partap Singh Kairon, 3manpanyin a əw Punjab, India; Robert Fraser, Television 


Dwumadibea a Ede Ne ho, London: Owura. 


Sarnoff, 3manpanyin, Dman Adwumakuw a Ehwe Nsem So, New York, ne nea ekeka ho 
SO... 


Wade nkrataa ak> aman pii so nanso senea wohye no nsow no, na wode 
nkrataa no bi akima amammuifo a w3w) aman a wye mmerew a 2km ne ohia ne 
haw afoforo pii esiane wn atoro, asiane ne ahofadi nhyehyee nti, enti se 
wIsakra wọn kwan a na wboa wn nkurofo afei wobetumi abeye əman a anya nkoso 
a adefo ne asomdwoe wom. Raw Veganism ye ade titiriw ma wan se wsesa wan 


kwan a. 


Wotintim amanneeb» a edidi so yi wə Vegan Society, Great Britain 
(September 1964) aban akwaa mu: “Ne babarima a wadi mfe 10 ne ne babea a wadi 
mfe 14 a 9hweree no awerehow denam nea obehui se aduan a enye awosu so no, . 
maa Arshavir Ter Hovannessian yee aduane ho adesua a emu d) — nea efiri mu 
baes no w 'RAW-EATING', nwoma ketewa (7/2d) a yen ani agye se yeanya afiri 


Tehran. 


Ekame aye se >see yen nsusuwii a yeadi kan anya nyinaa w kwan a eye nokware so 


efa aduan ho, na vegans mpo, ne wn nnuan a wanoa, betumi ate nka se 
wIwosow kakra. 


Machine Translated by Google 


Nkwaseasem biara nni vitamin ahorow a waye ho na ebia w senea bata 
nnuan a wannoa ho pefee mu no, ebia >kyeree 9kwan a ofa so twaa vitamin B12 
ne vitamin afoforo a 'zho hia' no bogey ho hyia. 


Yerentumi mfa n'akyinnyegye mma, nanso w ne babea, a wadi mfe asia mu 
Anahit a onnii aduan a wanoa anaase asee no mu biako mpo da w? 
n'asetra mu no ye adanse a eye nwonwa a ekyere senea aduan a wanya no ye 


adwuma yiye, na yefa asem ka w ha..." 


Afei wotintim, ne nyinaa, nkaeb a wxde ama w n'awiei no 
nhoma, ne Anahit mfonini nso. 


Wilmslow, Dpep3n da a et> so aduonu, afe 1964: 


Yeda mo ase pii wd mo ayamye a mode Raw-Eating' no bi menae no ho. 
Migye di se adwene no ye nea efata titiriw na yenim su akese a wde siesie aduan 


a wmfa nhyehye mu. 


Se wope se wode wo babea dəfo Anahit mfonini mena me a 
(senea ew akyi anim no), m'ani begye se metintim wd THE BRITISH VEGETARIAN 
mu w afe yi awiei a eka ho ne nkaeb> a efi mo nhoma no mu. 


GEOFFREY L. RUDD, Dkyerewfo & Dkyerewfo, THE VEGETARIAN SOCIETY 


Geoffrey L. Rudd, Sikakorabea Agumadibea, Wilmslow, Cheshire, England. 


kkk 


Malaga, Dpepən 28, 1965. 


Adamfo Dofo,. 


Yesre se momfa mo nhoma a eye kyen so a efa 'Raw-Eating' ho no dumien 
mena yen presko pe. Yede sika bemena ntem ara bere a wab» ka no, w sika a 
wosan ton no so. Yebeye kasa akwantuo w> England € Wales w> Otwabere 
yi mu, na yebenya anidaso) se yede nwoma no bedi dwuma ama mfaso) pa w hb. 


168. Nkyekyem 


Machine Translated by Google 


H. JAY DINSHAH, Dmampanyin, AMERIKA VEGAN FEKUW, H.Jay Dinshah, Dmampanyin. Malaga, New 


Jersey, U.S.A., na ew hd 
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Oduruyefo Bircher-Benner a wawu no babarima, Oduruyefo Ralph Bircher, de a 
asem a edi kan a ekura nkratafa asia w> DER WENDEPUNKT, a eye akwaa a 
Bircher-Benner Ayaresabea a ew Zurich (May, 1964), wo asemti "Alles-oder-nichts- 
Lehren fiber Ernahrung" ( Ne Nyinaa anaa Biribiara-Nkyerekyere a 
Aduandi), a yebetumi ab> no mua beye se nea edidi so yi: 


"Wo wiase no afã horow abien, abien a ene wan ho won ho b abira koraa." 
wode aduan pa ho nkyerekyere ahorow aba. Wa California no, >9s)hwefo 
bi a wafre no Wirnitz de nnuru 48 a wde afrafra aye aduannuru a ekame 
aye se enye de. Dde saa 'aduan' a wode aye yi ye sohwe ahorow w nnipa 18 a wabu 
won f> no so na, a 3ntwen nea ebefi mu aba no, 3dan anidaso no adi ntem ara kyere 
nsem ho amanneebofo ntem dodo." Bere a kaa saa nea wfre no nyansahufo 
no nkwaseasem ho asem kakra akyi no, nea >hwee mu no toa so ;Dkwan foforo so 
no, yewo nhoma ketewaa bi a ew) nkyerekyere a ene aduan pa ho b> abira koraa 
w yen nhwehwemu pon so, a egyina hd ma ‘Ne nyinaa anaa Biribiara' gyinabea: 
Aterhov/Raw-Eating.The publication is endowed with solid reasoning, is written 
in Borafo kasa a ekyen so na eye Armenia nhoma akese abien a waboaboa ano. 


Obi hu wa mu se Aryana amammere a ekoran dedaw no ba no w ho. Esiane se 
onni ahotoso ketewaa bi wo ne ho... ogyina hd ma nhabannuru aduan a sho tew 

se aduan a efi abide mu na stes sen biara ma onipa, na w yen mfe a 

yehwehwe se yede yen ho hye mu no mu no de koraa a eye foforo, a eboro 

nnipa de so koraa na eye eyi araa ma senea ebeye yiye biara no, eye saa betua ka de 
akyere saa nhoma ketewa no ase ak) German kasa mu." 


Bere a kyerewfo no asan abò m'adwene mu nsentitiriw no mu mmiako 
mmiako akyi no, >ka nyansahu mu nokwasem ahorow bi a ekasa ma me ho asem; 


"Mfe aduanan a atwam ni dedaw no Walter Sommer susuw nea enti a 
Bircher-Benner anko akyiri saa wd ne nsusuwii mu se beka se aduan a wannoa no 
nkutoo ne aduannuru ma onipa. Nea eboa Aterhov ne nokwasem a eye Se 
senea nnwehwemu a aba foforo kyere no (Reader's Digest, January, 1964) . 


169. Nkyekyem 


Machine Translated by Google 


onipa de nhabannuru aduan a wannoa (ekame aye se eho tew) atra ase ankasa mfe 
>pepem biako ne fă na enam so, obi betumi asusuw se wanya n'ab3de mu nkoso a 
ekoran sen biara. Nea eboa Aterhov ne nneyi aduannuru ne vitamin ahorow a 

enkari pe, ‘kəm a ekanyan', ‘bere a wde sie (Dammerungszone) w akwahosan 

a enye mu’, dwuma a “asase' di wd nyarewa a wde yare mmoawa 

ba mu, . sikasem kese a ew> nipadua mu nnesma a esakra mu bere a woredi 
nhabannuru aduan a eye foforo, abide mu protein ahorow a ekorn sen biara, 
titiriw wd nnuan a wannoa mu, aduannuru a eye nokware, a ense se shaw adwene 
da, ne anidaso a ew? hd se wobenya aduannuru a ete saa bere a nnuan a gho ye 

na w wiase nyinaa no.”. 


Senea nea hwee mu no kyere no, mmarima wosow w3n nsa w> saa nnua 


abien a stra so no ntam. Wo n'adwene mu no, wosusuw se gbeye nea etee ‘se 
worennye n'ahome w mfinimfini da.' Na otu 9kenkanfo no fo se onnyina Aterhov 


kese sen Wirnitz. 
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Ashingdon, Rochford, Dpep3n 28, 1964. 


Owura, 


Yeda wo ase se woahu wo nhoma Raw-Eating' no. Se wunim yen list no a 
nhoma ahorow mu no wubehu se yefi komam ne wo nsusuwii titiriw no ye 
adwene. Yew tema koraa w> w'adwene no ho na akyinnye biara nni ho se, wd saa 
Adwumakuw yi dwumadi ahorow mu no, yepene nea woahu no so. 


Yen ani gye əkwan a wofa so ka aduan a wde ma mmofra ho asem no ho. Eye kese 
eye ampa. Eye nokware araa ma ese se whye da dan abofra kumaa no fi awosu 
mu de a òw w> nnuaba a wannoa ho no de kofa nnuan a wanoa ho. Na yen ani 
gye senea wodii w'asemti no ho dwuma yiye no ho, efise wd nkratafa 53 ntam no, 
akyinnye biara nni ho se wode akyinnyegye ahorow a efoa so nyinaa aba, sé efi 
asetra a ahooden wom ho adwene mu, anaase yare a wubedi so nkonim ne/ 
anaase woasiw ano, ne nea wogye w> akontaabu mu 


170 na ena ho 


Machine Translated by Google 


aduruye ne sikasem mu nkyerekyeremu, na gka nea ebefi abrab> pa mu aba 
ama wiase no nyinaa mpo. 


..AWerehosem ne se won a WIpe se woye adesamma ade no nnya nkamfo 
ne akatua afoforo (honam fam) gye se wnam 'ahyehyede no' so ye adwuma. Se 
ente saa a, den na obi rentumi mfa nkaribo >pehaha pii a nyansahufo a wstaa 
twetwe nsem a eda hd kwa w bere bi akyi nkutoo de ma se mnhwehwemu' no mu 
nkyem du mu biako mpo nys, se nea afi mu aba no nyse bone ankasa mpo a. 


CW DANIEL ADWUMAKUW NO AKWANKYERE Ashingdon, Rochford, Essex, 
England. 


Mexico, D. F. Dpapan 23, 1964. 


Owura Hovannessian dofo: 


Yeanya wo nhoma RAW-EATING' nkyee na wa 
glimpse, mihu se eye anigye koraa na woreye adwuma pa ankasa de ab) 


mmoden se wobema nkur>fo agye adi se nea eye sen biara ne se wubedi 
abide no akyi a nsakrae a ntease nnim a adesamma de aye no nka ho. 


Ing. CARLCS PRIETO LOSANO na >kyerewee. Ipanyin Panyin. INTER - 
AMERIKA ASSN. AHOROW HO NSEM HO NSEM, Alfonso Herrera, 11-103, Mexico 4, 
DF 


Nnamío Fie, Dpepan 13, 1964. 


Wo nhoma a efa Raw-Eating' ho no baa Friends Service Council na m'ani agye 
se mekenkan. Mede bemena Library of Friends Vegetarian Society, baabi a mew 
anidaso se ebia cho beba mfaso ama afoforo. 
Yeda mo ase wò adwuma pa a moaye w> wo nkyerewee mu ne senea wode abide 
mu nnuan a wannoa no tra ase w 3kwan a enye den yi so no ho. Ete se nea eye 
anidaso ho senkyerenne ma me se wiase aduan ne asomdwoe beba asase so. Migye di 


Machine Translated by Google 


ese se ema yete honhom fam hann nka kese. Mprempren meye 
‘vegan’ (vegetarian, mennom nkesua, nufusu, ewo ne nea ekeka 

ho), enti mebu mo nyansahye ahorow no se esom bo, na meda ase se 
nnipa pii reba abehu eyi se asetra kwan pa. Mprempren aman ahorow, 
nnipa mmoa a wonni afifide ne asomdwoe w ho, na ese se eyinom 
boa ma wiase biakoye ba. 


QUEENIE DAWE, Nnamfo Fie, Euston Rd. London, NWI, na ew ho 
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Israel, Dpepon da a et) so aduonu mmienu, afe 1965. 
Owura, 


Se yekenkan wo nwoma Raw-Eating' wie a, yebepe se yekenkan wo 
nwoma fofor> no w> Borafo kasa mu... Se nkurafo) bedwene na wate asee 
se wbetumi anya ap>muden ne anigyeg a nwura a wde rekò wn nipadua 
mu nyinaa nka ho a! Woye yen bere yi mu odiyifo. 


M. NEZAH, Oduruyefo a hwe Abde Ho Nsem So, 3mampanyin. Israel Abade ho aduruye kuw. 


Nezah Agyapadeg, Mishmar Hashiv'a, Israel. 
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Owura: 


Makenkan wo nhoma Raw-Eating' na m'ani gye ho yiye. Eye 
anigye yiye w afa horow nyinaa mu, efise ese se wodi aduan no bere 
a abide ma no. 


Wo nsem titire no ne dez makura mu wd me nwoma ne me 
nkyerewee mu no ye pe, bere tenten a atwam ni... Mepe se mekyere asee 
k> Spania kasa mu, se wogye adwene no tom a. Se enhaw wo a, mesre 
wo fa bi mena me mma m'ankasa. Mereye ho nawehwemu ama Spain 
nsemma nhoma bi: Bionomia, a wotintimii wd Madrid, Spain... 


A. Severon, Oduruyefo a >hwe Aba3de Ho Nsem So, Colunga, La Riera, Spain. 


172. Nkyekyem 


Machine Translated by Google 


Boston, Dpepoan 5, 1966. 


Yekyea Owura Aterhov: 


Se wode aka ho a wubehu dla du ama wo nhomawa ason a wato 
din Raw-Eating'. Eyi bema woanya dola abigsa a aka de atua eka a wb w wo 
bulletin No.1 no pii a wode bemena no ho senea wubetumi. 


Yen ani gye mo amanneeb» a eto so 1 no ho kese efise eye yen adwene 
se yede bi bemena nnipa pii a wokyerew yen wd wan akwahosan ho haw ahorow 
ho no. Yete nka se ebeye nhyira ama nnipa pii. 


Se woma yen kwan ma yenye wo bulletin No. 1 no mfonini a waye 
no mimeograph efise nokwarem no, yerensusuw ho se yebeye eyi a wunnyaa 
ho kwan a, yen ani begye ho. Se w3ma kwan a yeremfa asemfua biako mpo nka 
ho anaase yerennyi mfi mu. Yeye Ahyehyede a Enye Mfaso na yefi 
komam pe se yebeboa adesamma a wrehu amane ma wasan akò akwahosan 
a abide bo ne tirim se yebenya no mu. Yegye di se ak3nn) koro no ara na 
ekanyan wo nso. 


Mew) anidaso se, Owura Aterhov dofo, wode w'ankasa w'adwene bema eyi 
na ma mate wo nka wd wimhyen nkrataa so bere a ebeye mmerew ama wo se 
wobeye saa ara pe. Yen ani begye ho kese nso se wode wo amanneeb» a eto so 
1 no kakraa bi beka wo krataa a wode mena wimhyen mu no ho a." 


Dde sii hd, THE RISING SUN, IMAN NNURUYE- PHYSICAL RESEARCH FOUNDATION, INC. 


Wohyehyee no afe 1908 mu se «Fundamental Research Society» a Nicola Tesla, Thomas 
Edison ne Francis Richards na wyse. ANN WIGMORE, DD, ne Dbenfo 


Imampanyin Panyin, 25 Exeter St. Boston 
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Los Angeles, Dberefew da 23, afe 1966. 


173. Nkyekyem 


Machine Translated by Google 


Me dofo Frater: 


Nnansa yi ara na kyerewfo no nyaa mo nhoma a wode ahokokwaw 
akyerew na ema wonya nimdeeg, a wato din Raw-Eating', na n'ani agye ne 
akenkan ho kese. Dpe se >de ne komam ma wo akwaaba w saa asem a 
wasua yi ho, ne titiriw no, wd akokoduru a wode boa wo na wokamfoo 
nnuan a wannoa, abide mu nnuan a wannoa no akyi no ho. 


Wade anibere agye saa aduan ho nhyehyee yi atom bere tenten, 
nokwarem no, bere a de ne ho hyee anyinam aho>den mfiri a wde sa yare 
mu no, >kyerew aduan pii maa nnuruyefo ne ayarehwefo beye mfe 40 a 
atwam ni anaa wd 1926 mu, a ekamfoo kyeree se wamfa ‘raw’ nni dwuma 
kese. nnuan a ew da biara da aduan mu... 


Dkyerewfo no nso yee nhawehwemu tenten w electromagnetic 
emanations ne radiations mu, ne akyiri yi wọ nsemti a gho hia a efa 
kuaye mu nnuruye ho, a enye dodow nko na efa ho, na mmom su ho 
ahwehwede ahorow a wde bedi adesamma ahiade a eye hu a ew ho 
nne no ho dwuma. 


Ansa na yebetoa so no, momma yenbisa se ebia mo kan no bi wd h> anaa 
na wkyerew nhoma ahorow no w> Borfo kasa mu? Wiahye no nsow se 
wotintim emu biako w Armenia kasa mu. Se saa a, )kyerewfo no bepe se 


osua ade koro no ara senea gbeye a obehu se >te mo nnipa 
mmoa adwuma a wobu no no ase yiye. 


Se yebekyerekyere mu a, emmra se wbeka se 9kyerewfo no de ne ho ama 
bere ne mmədenb» kese a wde bewie asem bi a ek) akyiri, a ene se 
wawie, a wato din The Supersensible Rescue of Man’, a nokwarem no 
eka asem a emu dd ho asem... 


Ansa na kyerewfo no begyae saa krataa yi no, so obetumi aka se wo 
nhoma no ye mmoa a esom bo ma adesamma na efata se wkenkan na 
wosua no kese? Onipa ntumi mmu akontaa se afifide nkwa nkutoo ne 
aduan adwumayebea a ema abotoyam, na aboa no anaa no biara ntumi 
ntra ha afifide no nka ho, se »beb) na 2de abo>den abo ne nnezma 
a gho hia a ew >kra mu tebea mu ama n'asetrade na ama no w >kwan a efata so. Ete 
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'raw' se nea wansiesie, eye mmerew, enye nea efata na onsiesiee ne ho mmaa nea de bedi 


dwuma anaa n'anigye... 


Senea Oduruyefo kese Alexis Carrel kyerewee mfe du du pii a atwam ni 
no: 'Mmarima ntumi nni nneyi anibuei akyi wd ne mprempren kwan no so, 
efise wresee. Wan ani agye nyansahu ahorow a efa nnezma a enye adwuma 
ho no fe ho. Wontee ase se wde wn nipadua ne wn adwene hys abide mu 
mmara ase, a emu nna ho sen, nanso wontumi nsiw ano te se, sidereal (astral) 
wiase no mmara. Saa ara nso na wnte ase se wrentumi mmu saa mmara yi so 
a wrentwe wn aso. Enti, ese se wosua amansan amansan no, wan 
mfefo nnipa, ne wan mu, ne wn ntini ne wọn adwene nso abusuab> a ho 
hia. Se ese se >see a, anka anibuei aho>fe, ne amansan a ew honam fam no 
keseye mpo beyera.' Oduruyefo Carrel taa twe adwene si nokwasem a eye se 
ayaresabea akese pii a wosisi no nni hia a ehia se wodi nneema a gde ba ho 
dwuma mmom sen se wbeko so adi nea efi mu ba nkutoo ho dwuma no so. 


Enti yew pii ye de kyerekyere adesamma na yesan kò abide mu 
mfitiasede, ntease pa ne yen nnwuma ne yen aseyede ahorow a yebedi so. 


Oduruyefo ARIHUR B. WALKER, 439 S. Sherbourne Drive, Los Angeles, Calif. U.S.A., na dye >benfo 


Allegany, NY Dberefew da 28, afe 1966. 


Owura Aterhov dofo, . 


Wo nwoma no mu baako 'Raw-Eating' aba me nsam na me nso meye 
emu nsem no maa n'ani gyee ho kese; araa ma, magye Raw Eating nniso no 
atom. Mew) afuw bi wa ha a meyen m'ankasa nnuaba, nnuaba ne nhabannuru 
w)3kwan a enye nea wode nnuru so, na m'ani gye ho se meboa afoforo 
denam Raw Eating so ma wanya akwahosan a edi mú; enti a eyi wd m'adwene 
mu no mede sikakorabea krataa a wxde gye $20.00 remena wo de atua sika a wotua ma 3! 


175. Nkyekyem 


Machine Translated by Google 


wo nhoma no. Afei nso m'ani begye wo bulletin No. 1 no bi a wode bema me 
nnamfonom no ho... 


Mebeye nea metumi biara de ahye wo nhoma no ho nkuran w man 
yi mu efise aboa me ma manya >kwan pa a mefa so anya akwahosan ankasa. 
Mew akyidifo> kesee wd United States ha na mede me ho ama AKWAHOSAN 
PA denam adidi ne asetena pa so. Meye Amerika Abəde mu Ahotew Fekuw no 
muni. Meye m'adwene se meko so atrew Raw-Eating' asempa no mu 
denam wo nhoma no so na megye di se ede nneema pii a wkra pii beba 
wD dodow kese mu ama wo nhoma no. Mew» afuo fefe bi wa ha, na se 
woba man yi mu a, woma wo akwaaba se wobeba abetena ho se me hoho. 


Owura.AJRUGGIERI, W. 5 Akwansin Rd. Allegany, New York, na kyerewee. 3manpanin 
of GOOD GUYS OF THE GLOBE "Asomdwoe: Apede Pa Ma Mmarima". 
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Meadows of Dan, Dpepon 1, 1966: 


Adamfo dofo, meys vegan ne raw fooder, meka asem na mekyerekyere eyi. 
Mehunuu wo bulletin no eyinom mu pii de bema m'adamfo a yare no 
kwa?... Mew nhoma bi a esom bo ‘Nature The Healer’ a John T. Richter 
kyerewee, nanso ese se mihu nea woka. Mesre mo, momfa 'Raw-Eating' 
nkoma me, na se eyi ne Nature The Healer ye pe a mehia wn mu pii de ama 
me mfefo> nnipa. Meye kratawa kyerewfo nso, nanso menye oduruyefo... 


Dberefew da 11, afe 1966: 


M'ani gyei kese se menyaa nhoma ahorow no ka wo krataa pa no 
ho... Adamfo, misusuw se wo nhoma no ye tops; Ná merehwehwe ketewaa 
bi sen Nature The Healer. Adwuma biara nni hd a eye sen se wbema nkurafo 
ahu mfaso a wd aduan a wannoa so. Misusuw se mo nhoma no di 
m'ahiade ho dwuma mprempren, te se nhoma kesse no, na ede nnezema 
pa pii nso ba. Yiw, metumi de nhoma a wode amena no adi dwuma... Mehia wo de bi k 
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nhoma ahorow. Merek> asempatre akwantuo mu ako Florida na metumi de mo 
nwoma pii adi dwuma w saa akwantuo yi mu. Mew abanten se merebetrew 
adidi a wannoa mu w saa kwan yi so, na wfre me nso se memfa nsem bi nko 
hd na ama wadi aduan a wannoa. Mprempren yi ara bea bi da h> a rewu, na 
ekame aye se nnuruyefo no gyaee se obewu. Dresre me se memmoa no mma 3nko 
adidi no so, mew) anidaso se meye eyi nnansa yi ara... 


Owurayere I. W. Carroll, Adaka 240, Meadows of Dan, Va. U.S.A 
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Israel, )pep>n 22, 1966: 


Owura Aterhov dofo paa. Eys anigye kese se enne makenkan mo nhoma 
a eye kyen so RAW-EATING' no awie. Se da bi adesamma bete hia a abide mu aduan 
ho hia ase a, eyi beye bere foforo bi mfiase wd adesamma asetra abakosem mu; 
gbeye PARADISE no ara kwa. 


Se woama me kwan a, ma memfa me ho nkyere. Me din de Joseph Razon, madi 
mfes 43, mebaa Israel mfes mmiensa a atwam ni na meys adwuma se oduruyefo> 
wD Kupat Holim Aduruye Ahyehyedee mu. Mente anigye nka wo me da biara 
da adwuma a meye daa no mu, efise eye m'aseyede se mekyerew nnuru 
(awuduru) ma. Ewom se meb> mmoden se mekyerew dodow a gba fam koraa 
(primum non nocere) de, nanso m'ani nnye me awuduru a wde piapia no 
ho! Ese se meye adwuma efise meys >barima warefo! Me yere firi Teheran... 

Esiane se mekenkanee wo nwoma no nti, mesusuu se mekyerew wo na 

mabisa se wobetumi de nwoma bi a ew Persia kasa mu amena yen ama me yere 
anaa. Migye di se se 9kenkan abide mu aduan ne nkentenso a enya w? onipa abide 
so ho asem a, rennya akokoduru mfa nnezema a awu mma yen ba (yerehwe 
akokoaa kwan) aduan! 


Mepe se mede me dwumadi ahorow a meyee w Istanbul mfe kakraa 
bi a atwam ni no ho nsem kakraa bi ma mo. Na meye ‘The Turkish Vegetarian- 
Hygienist Society' no Dkyerewfo Panyin na na meye kuw no mufo a wye nnam sen 
biara no mu biako. Eh na Aduruye Ahyehyede ahorow ne Nnuruyefo huu asiane 
bi wo yen afifide a yedi kuw no mu w> wn awuduru ho na sé Yudani no na meye 
beae a meye mmerew sen biara a wohui se enye den se wbesee no. Won 
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yee me nipasu bone kese na na eye m'aseyede se mifi )>man a w)woo me wom, faako a 
masua ade na med» ne nkunfo no h» daa. Nanso na ese se meba Israel. Nea eye ne se, 
eha na yebetumi aka na yeakyerew yen ho afa afifide a wonni ne abide mu asetra ho. 
Nnuruyefo beboro 20 na wys abide mu yare na yew) akuraa bi a wonni afifide nso, 
AMIRIM, a gben kurow SATAD wo Galil mmepxw so! 


Dapen biako a atwam no meko saa beae yi ne mprenu so, na mete anigye nka 
na na mepe se metra hd na metra hb. Nanso nea edi kan koraa no, ese se mema me yere 
gye di. Mesre mo, mesre mo se momfa nhoma bi a ew Persia kasa mu a efa asem no ho 


mena me. 


Na eye anigye se mehwe ANAHIT mfonini no, na eye fe yiye na... 


te ap>. Obi betumi ate n'akwahosan nka denam ne mfonini a >behwe ara kwa so. 


Dberefew da 12, 1966: 


Na eye anigye ankasa se me nsa kaa mo nhomawa a eye anigye yiye Raw- . 
Adidi' w ne Persia kasa mu. Meda mo ase na mew) anidaso se me yere bete asem 
no ase yiye. Mew) anidaso> nso se me ba no befiri >haw a ew aduane a wanoa, a enye 
abadee mu!...Emfa ho adwuma a meys w> aduruye ahyehyedeg no mu no, mehwe nnipa 
a wpe se wodi asetena a gho tew akyi. Bere a na mew) Turkey no na merehwe m'ayarefo 
se abide mu ahotew ho >benfo. Seesei w Israel no, ese se midi kan nya m'asetrade, 


enti ese se meye adwuma w> aduruye ahyehyede no mu. 


Ankye anaa akyiri yi, ese se meye adwuma w> nnub3ne a wmfa nni dwuma nkutoo mu. Nanso 
se akwahosan ahomegyebea nni h> a eyi remma abotoyam senea ese, enti yene 
nnuruyefo binom a woye abide mu ayaresa rehwehwe nnipa a ww) pa se wbeboa yen! 


Mew) anidaso se erenkye meka ho asem pii akyere mo. 


Oduruyefo JOSEPH RAZON, 170/2 Arlozorov Dhotefo Kiryat- Malakhi, Israel 
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Baldwin Park, Calif. Dberefew da 14, afe 1966. Ne man ye [United States of America]. 


Adamfo Dofo: 
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M'ani gyei se mihuu w'asem a efa Raw-Eating ho w 'Bep>w Sion Amanneebofo' a ew 
Yerusalem, Israel no mu. Dkyerewfo no ye me nua. Eye me anigye se wokaa wo nhoma no ho 
asem w ne krataa no mu. M'ani gye nhoma pii a efa nnuan a wannoa ho kese, enti 


mede m'akrade remena, nea edi kan, bere a maye m'adwene se metrew nokware a mihia kese yi 


mu no. 


Dberefew da 20, afe 1966. 


Me nsa kaa mo nhoma ahorow a esom bo no. Waye nea mihia ara kwa... Mebu no se esom bo 
nhoma ahorow no pii, na mew anidaso se nnipa pii a ww aman ahorow mu behu senea 


minyaa anigye se meyee saa no... 


November 13, 1966. M'ani agye se seesei metumi akra mo nwoma no bi bio, Raw-Eating?. 
Woye nea nkurafo hia. Ná mepe se mede saa ahyede yi mena ntem koraa, nanso metwen kosii 
se metumi akora sika no so. Mesusu se bere fofor3 a metumi akra ntem, sedes mew nnezema 
bi a mahwe so... Me nko ara na mete, medi mfeg 89 wa 5th of Feb. 1967, enti mentumi mfi 
adi mfa nwoma no nkoton se aberante bi betumi. Merekyerew me din ne me address w> 
nhoma ahorow no mu na mede fem wan a wbekenkan no. Mepe se nhoma ahorow no 
di akoneaba senea ebeye a merentumi mfa mma se wmfa nna obi fie... Mab> mmoden se 


medi abide mu aduan kwan no akyi senea na minim no yiye wd ekame aye se ne nyinaa 


mfe abien a atwam no. Meyee adwuma w> me turo mu awia yi nyinaa, na memmre... 


ORAF na eye adwuma. DUAMPFO, Calif. U.S.A., na 9kyerewee 
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Alberta, Dpepən 9", 1966. 
Owura, 
Meye 'Mount Zion Reporter' akenkanfo, na m'ani gye asem “Value of Raw Food' ho. 


Madi mfe 75 MMABAA, na senea ete no, mepe se menya su horow a ew aduan a wannoa 


mu no mu mfaso. Mays ogumadifo w> nna a atwam no mu —nanso matu me ho ama 


nnuan a wWano0a no. 
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Dhaw no ne se wubenya nhabannuru ne nnuaba a efata—a wmfa nnuru a wde 


twitwiw nneema mu nni dwuma, w Canada ha. 


GEORGE BAIN NKWASEM, Canada. 
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Swansea, Dberefew da 1, afe 1964. 


Owura Aterhov dofo, . 


January mfiase, bere a na merehwe 'ANADWO YI' dwumadi no w so 
me television so no, anyinam aho»den maa me bere a mihuu mo nhoma no, ne 
senea metee se wkenkan nsem kakraa bi a watwe afi mu no. Ná m'ani gye ho paa 
se menya mo nhoma no bi. Enti mekyerew komaa BBC maa nsem a £ho hia a efa 
nhoma tintimfo ho, ne nea ekeka ho Awerehosem ne se, wdbd9 me amanneg, awiei 
koraa no, se wontumi nnya wd dman yi mu. Nanso, wde address biako pe a na ww) 
no komaa me, enti misii gyinae se mekyerew wo se meda wo ase na mape se wudi 
nkonim w wo nkrasem no mu a wobetrew mu nkutoo a. Migye tom, denneennen, se 
aduan a ema obi ye ade tra so no ne nea epira kese sen nneyee bone nyinaa. Wiase 
soronko ben ara na eyi betumi aye, se adesamma sesa wan adidi ho amanne 
senea wahye ho nkuran wd wo nhoma no mu no a. Wo nhweso no ne mmoden a 


esen biara a wb> de hwehwe nnipa yiyedi w wiase nne. Hail to you —Odiyifo) a 9koran w saa bi 


April 29, 1964. Anigye da ben ara na eye Dwoda a etwaam bere a wo nhoma 
ne krataa no bae no. Agye me, na eto mmere bi a ema me ho dwiriw me. Nea esen 
ne nyinaa no, ama manya nimdeg na akanyan me foforo. Efi me mmofraase no, bere 
a mekyeree nsem pii a wafa aka w me tirim wd Kwasida sukuu mu no, mahwehwe 
NOKWARE no. (Na mobehunu nokore no, na nokore no bema moade mo ho”). 
Hwehwe no de me faa as>re ahorow mu, kdd Rationalism, afei Vegetarianism 
with Food Reform and Nature Cure, na awiei koraa no, kd Theosophy a ew asetra mu 
3haw ahorow ho nkyerekyeremu biako pe a wogye tom (ma me) —Karma 
ne Reincarnation. Akwantu tenten ben ara ni. Na ha, awiei koraa no, se mehwe wo 
nhoma no a, mete nka se `EYI NE NO'. Yeda mo ase w akyedeg nwonwaso) a 


ete saa ho, na bu wo krataa no nso se esom bo»... 
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Dberefew da 3, afe 1966. Ne man ye [...] 
sua fi wo kratawa no mu fa nkonimdi pii a wọn a wredi wo nhweso akyi 
no anya ho... W'ani begye ho se wubehu m'ankasa me banana ho asem. Ne 
ho yeraw no w 1964 mu, na na w> Adwene ne Nkate Ho Ayaresabea 
bere tiaa bi. Dpueeeg akyi bere tiawa bi no, metumi de wo nwoma no bi 
komaa no... Dfaa Raw-Eating te se ananse k> nsuo, na 3nyaa ahoden a 
eye nwonwa. Esakraa n'adwene ne ne nipasu nyinaa, na mprempren >renya 
nkaso pa w> n'adesua mu. Dye adwinni ho osuani w Manchester Sukuup3n 
mu. 


Owurayere Gena Harries, 11Hston Place, Ate Fam Mmeamudua, Swansea, Glamorgan, England. 


Southsea, Dpepon 20, 1964. 


Owura, 


Se wobema me senea wobenya no ho nsem a ek) akyiri a, ebeye m'aseyede 
nhoma a wato din 'RAW- EATING' a ATERHOV kyerewee no. 
Britania Broadcasting Corporation a ew London no de w'address maa 
me bere a wb>3 me amannee se wontumi nnya nhoma no w Britania 
kasa mu no. M'ani begye ho paa se menya bi. 


19th March, 1964. Aseda pii paa wd mo nwoma a efa Raw- 
Eating’ a menyaaeg Dwoda a atwam, March 12th no ho. Na mo nwoma no 
mu nsem no ye adiyisem ma me ampa, nwoma a eye nwonwa sen biara a 
makenkan pen a efa onipa ahiadeg ne n'ahwehwedeeg ho. Misusuw 
senea nhoma no asemti fi komam na eka koma no ho nso wa ne nyinaa mu. 
M'ani s> bere tenten a mede sua ade ne bere a ebeye se wode bd) mmoaden 
se wyee nhoma no na wosiesiee no. Eyi ye senea mete nka ankasa w ho 
no ho nkyerekyeremu a enye koraa na meys nea metumi biara se mema 
nnipa afoforo ani agye ho, nanso erenye adwuma a eye mmerew se mehu 
nea nnipa ye ne senea wmpe se wbesakra won suban, titiriw adidi wan 
a woye. Ne nyinaa mu no, meb> mmoden biara se mema wagye adi na 
mama wde amena ama wo nhoma no... Se w'ani gye ho a, mema 
woahu bere ne bere mu senea nneema reko so... 
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Owurayere V. M. Snelling, 26 Victoria Rd. Southsea, Hants, England, na ew hd. 
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Santa Rosa, Dberefew da 27, afe 1964. 
Owura, 


Me nyaa anigyeez se mekenkan mo nwoma, 'Raw-Eating', na mepe paa se 
menya bi ama m'ankasa. Bere a me ne me nnamfo baanu ab ho nkomm» wiei 
no, wn nso, wan ani gye ho se wobenya biako, enti mede sika a wde bekra a 
eye $4.50 ama nhoma abiesa aka ho... Me ho pere me kese se menya saa 
nhoma ahorow yi... Meye dha biara mu nkyem 100 ‘raw fooder”, na meretrew 


asempa no mu w> wan a wan ani gye ho no mu. Nnuan a wannoa no agye me 
nkwa. 


Dberefew da 21, 1965: 


Se menyaa 'Raw-Eating' 15 a wade sika a wade tua ho ka a esre se w3mfa 
sika $10.00 nka ho a, mede sikakorabea krataa a wde beto mu no rebeka 
ho... ne $10.00 foforo a wx»de bema Raw-Eating 15 foforo.' "M'ani s> 
hokwan a manya se meboa nkurafo ma wate hia a ehia se wodi nnuan a 
wannoa no ase, denam mo adwuma kese yi so. Meda mo ase." 


Dberefew da 2, 1965: 


“Let's Live' Magazine no bi ye wo dea se wobekenkan Martin Reinecke de no 
asem, "Adventures wd Raw Foods mu!. 


Isram yi de no kura me krataa a eka senea me ne me kunu fii ase dii nnuan 
a wannoa dha biara mu nkyem 100. Yen ani agye eyi ho kese na yebeko so 
aboa Martin ma wahye saa adidi kwan yi ho nkuran, senea yebetumi biara. 


W'ankasa wo nhoma, "Raw-Eating', ye hu ara kwa. M'ani agye yiye se meye saa 
kyekye ma nnipa a wrehwehwe saa nimdeeg yi. Eye nokware se wye kakraa bi 
pe mprempren, nanso migye di se bere kò so no ntease no beba nnipa pii 
nkyen. Se wo ne wn a wobetie no ye komm a, ema abotayam paa. 
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Dberefew da 6, afe 1965: 


Me nsa kaa wo krataa a esree ‘Let's Live' akyi nsemma nhoma nanso me 
am sorry Health Food Store no atan ne nyinaa. Mede May de no remena wo na 
meko so de nsemma nhoma a edidi so yi amena gye se wope se wofa 
nkrataahye. 


Mede wo krataa no bi komaa Martin Reinecke se nteetee ne February asem 


no senea wIhyee hyanSa no. 


M'ani begye ho se menya mo po a eto so abien no bi bere a wawie no. 
Manya nkonimdi pa wd mo nhoma a edi kan no ton mu na mepe se mede bi sie 


me nsam. 
Owurayere Helen M.Bulbeck, 818 Cherry St. Santa Rosa, U.S.A., na dye 3barima a dye defo 
kkk F 
Venice, Calif., Dpepən 29, 1964. 


Owura Aterhov dofo, . 


Meda mo ase pii wọ mo nwoma `Raw-Eating' no mmienu ho M'ani gyee 
akenkan ho paa. 


Migyaee nnuan a wanoa a midi asram anum a atwam ni. Madi mfe 31 na 
mete nka se me ho ye paa. Da foforo biara metu mmirika akwansin 2-5 wd mpoano, 
meguare, nantew mmep>w so. Adapen abiesa a atwam ni no, meforoo Mt. Withney 
da koro. Akwantu a ekd ne baabiara no ye akwansin 26 na bep>w no ankasa 
tenten boro anammon 14,500. Me pulse rate ye 58-60. Meka yeinom nyinaa kyere 
mo senea ebeye a mobehunu se aduane a wannoa ne adesamma amanehunu nyinaa ho mm 


Ebia m'ani begye ho kese se meton wo nhoma no w United States (ne ebia 


Canada). Mesre wo ma menhu sika dodo a wobisa 500 anaa 1,000... 


Dberefew da 6, 1966: 
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Mprempren me ne me yere de beye mfe abien adi aduan a wannoa dha biara mu nkyem 100 
aduan a nea efi mu ba a eye sen biara. Enclosed Mede asem bi remena mo, a Shirley, me 
yere kyerewee, na wotintimii wd ‘LET'S LIVE' nsemma nhoma mu, July 1965. Yema mo kwan 
se fa asem yi ne mfonini ahorow a eka ho no di dwuma. 
Mfonini no mu biako ye yen adamfo bi a yed> no yiye a y£ raw-vegan de. Dde ne nsa da 


gyata (African) akuturuku, na saa agyata yi wo wan sé ne wan nsateaa nyinaa. MICKEY SOLOMON 
ne ne din. 


Yeante nka se yen ho ye saa da w yen asetra mu efise yedi yen aduan a wannoa no. Wo 
nhoma no ye nhoma a eye sen biara a yew) a efa nnuan a wannoa ho, na yetaa kenkan wo 
nhoma no. Yepe se yetrew nokware a efa aduan a wannoa ho no mu... Yesusu Se ese se wo 
nhoma nwonwaso no ma nnipa pii nya. 

Wade $20.00 sika a wade bekra... 


Owurayere Shirley ne Owura Thorwald Boie, 1015 Venice Blvd. Venice, Ca. 
USA. 


Columbia, S .C., ne nea kyerewee. Dberefew da 7, 1965: 


M'ani gyee asem bi a efa mo nhomawa RAW-EATING' ho kese w Let's Live Magazine- 
December 1964. Mekyerew komaa kyerewfo no, Martin J. 
Fritz, na 9tuu me fo se menkyerew British Vegetarian Magazine na wn nso de wo address 


maa me... 


OWURAYERE. IRENE GOLEMON, U.S.A., a yg 3) 


Twe afi krataa bi a dbarima bi a ye 3barima pa a w> Abadan kyerewee mu, bere 


a makenkan me Persia nhoma no akyi: 
Abadan, pepan da a et> so aduonu nnum, afe 1965: 
Owura Aterhov dofo, . 


Wo nhomawa ketewa no de nsakrae kese aba m'adwene mu, ma enti mibu me ho se obi 


a odi raw dedaw. mennim 


184 na two ho 


Machine Translated by Google 


senea wbeda wo ase. Enye ntraso se yebeka se mede me nkwa ka wo. 

Wo ne yen bere yi mu Yesu, woma ayarefo ne wọn a wawuwu fa nkwa, na 
asetra a eye de ben ara ni wd saa bere no mu!... Ete se nea eye nwonwa ma 
me se obi bekenkan wo nhoma no na >rensesa n'asetra kwan. 


SADARAT, Abadan,Persia, na gw) ho. 


Bere a wotintim me nhoma kese no w> Armenia kasa mu akyi no, raw- 
adidi anya nnipa pii akyidifo w> Armenia. 


Yerevan, Dpepon da a et so aduonu nnan, afe 1961. 
Owura Hovannessian dofo, . 


Armenia Nyansahu Sukuu no Central Library de aseda agye mo 
adwuma no po a edi kan a wato din Raw-Eating no. Senea ebeye a wobedi 
yen akenkanfo pii ahwehwede ahorow ho dwuma w> w'adwuma a wato 
din “Adidi a Wiannoa” ho no, yesre se fa po a edi kan no anum mena yen, 
esiane nokwasem a eye se mfonini abien a wde amena dedaw no di akoneaba 
bere nyinaa na wkye kese nti akenkanfo pii anwehwede ahorow a 
wobedi ho dwuma." 


ARMENIA NYANSAPE SUKUW, H.MECHERIAN, Ifá a Ehwe Nnesma a Ewie So no 


sohwefo. 


Yerevan, Dberefew da a £t so aduonu, afe 1961. 


Owura Hovannessian dofo, . 


Yeanya mo adwuma no po a edi kan a wato din 'Raw-Eating', a 
wide ama yen nhomakorabea no du, a yeda yen aseda a efi komam adi wd 
ho. 


Yerevan, Dpep3n da a eto so 16, afe 1965: 
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Jman Nhomakorabea a ew Armenia no Akwankyere Kuw no pe se wada wn aseda 
a efi komam w mo nhoma a wato din ‘Along the Paths of Raw-Eating' a mode ama 


Nhomakorabea no no mfuamfua asia no ho. 


Nnipa dodow a wan ani gye adidi a wannoa ho no renya nkoanim 
nkakrankakra na wn mu pii pe se wonya wo nhoma ahorow no. So wubetumi ama 


yeanya wo nhoma ahorow no kakraa bi bio? 


AMAMMDE HO SOM, ARMENIA, . 
AM MIASNIKIAN MAN NKRATAA NKRATAA A EWD REPUBLIC, . 


ARAZI TIRABIAN, Dkwankyerefo. 


Eno akyi no, metaa de me nwoma ahodo) aduonu kosi aduasa amena 
de k> nhomakorabea yi mu, a wənhws kwan se wobenya sanba anaa akatua biara. 
Nea eye awerehow esiane >haw ne anohyeto ahorow a Soviet Union de to nkunfo so nti 
(katabaako nniso a eko tia ankorankoro aguadi) nti midi nhoma ahorow a menya fi Soviet 
Union ho ho adesre nyinaa ho dwuma kwa koraa, a sé ebia adesre a ete saa fi2man 


ahyehyede ahorow anaa ankorankoro hd mfa ho. 


Nsem a watwe afi krataa bi a Eminent (Armenia anwensem kyerewfo) kyerewee mu, . 


Hovhannes Shiraz: Dde ne nsa kyerez ne so. 


Yerevan, pepan da a eto so nnan, afe 1962. 


Ter Hovannessian dofo,. 


Eye akwanhyia ara kwa na mihuu wo nhoma a sfata nkamfo a wato din "Raw- 
Eating'. Woahye se wobeye adesamma a wan adwene ye fa yi nyinaa agyenkwa kese. Nea 
woahu, adidi a wannoa no, ye kesse te se Darwin kese de no; nokwarem no, eye kese na eye 
nnipa mmoa kese, dabi, ese se meka se eye adde kese, sen nneema akese a 
wahu wo mfehaha a atwam no mu nyinaa. Nanso, awerehosem ne se, >botan bi a wontumi 
nni so nkonim gyina w'anim. Se akokoaa a n'ani afura yi a, nea wfre no adesamma a 


wadaadaa wn mfe mpempem pii no beys saa 
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ba n'adwene mu, gyae ogya no na di w'akyi wd anifere kwan a woabue 

no so, eh> na basabasaye nneyee no beyera afi >barima no mu. Nanso 

adesamma, ne mmusuakuw ne mmusuakuw bebree yi nyinaa, da 

so ara bata ogya ho denneennen, senea nwansena bata botan ho no. 

Ennyaw n'aduan a wanoa a ede owu ba no, na erennyaw no de besi 

nne... Ne nyinaa mu no, mefew w'anim a eye awerehow no ano na 

m'ani gye wd adwene a ene se wawoo wo se Armenia no ho. Woye obi a onwu da an 


Hovanes Shiraz, 20 Leninian Akwantuo so w Erevan. 
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Efi ne mmofraase pee na )kyerew krataa a edi so yi, aberante bi 
osuani, na wanya nyarewa pii, a akisikuru, atiridiinini kək9, akisikuru 
(parotids), asramma, angina, atiridii ne akisikuru ahorow, aso mu yaw, 
sé a eye yaw, akisikuru, akisikuru, akisikuru, appendicitis ne akisikuru a 
eye hyew a enni sabea (cholecystitis) ka ho .. Enne adidi a wannoa no 
ama wanya ahot afi saa amanehunu no nyinaa mu, na òda n'anis> 
adi wd nsem a edidi so yi mu: 


Yerevan, Dpepan da a eto so 5, afe 1964, 


Me kyerekyerefo dəfo, mehwere nsemfua a mede beda aseda ne 
anigye ho atenka a magye m'ani akyere wo asram pii ni, efise ete se nea 
nsemfua nyinaa ntumi nye fewdi kwan so. 


Edenam nkonyaayi biako so baa se wode dae bòne a ehaw 
m'asetra no baa awiei, senea, akyinnye biara nni ho se, wobeye saa ara ama 
nnipa afoforo nso, kosi se wobetu nea gde saa dae bone no bae ankasa 
ase-enam wo nti. 


Wobaa se worebeyi saa anifurae a m'ani abue, saa asotiw a n'aso 
ye nnam ne saa agyimisem a minnim a mede me ho ahye mu no afi ho, 


te se obiara. 


Wode nkonyaayi kanea bae se worebeye mfonini atia >soro akorae no 
saa anim a na eye me de ampa na ede besi saa bere no na metumi so 
dae na mesusuw ho ara kwa. 


Machine Translated by Google 


Mekotow wo nipadua a ehyeren no anim na mekyia wo se 3barima no 
a mede no ka sen nea mede obi foforo biara ka pen. 


Mekotow wo nipadua a ehyeren no anim na mekyia wo se 3bran a enne ne din 


da wan a wagye wan nkwa no ano bere nyinaa, nanso >kyena gbeye obiara ano. 


Mekotow wo nipadua a ehyeren no anim na mekyia wo se mmeamudua ho 
kofo a »hwehwe anibuei ankasa, nyansahu ankasa, nk3so ankasa, ne se obi a ko ma 
daakye a eye anigye, anibuei, nyansahu wom. 


Armen Vshtuni, Adwene Lenin 20, Erevan, Armenia. 
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Yerevan, Dpepn da a eto so aduonu nkron, afe 1964. 


Hovannessian dofo, . 


Nsem kakraa bi pe a ebema woahu se adidi a wannoa no anya obi foforo a 
wafa no adwuma mu, a nea enti a dfaa aduannuru foforo no nnyina abasamtu biara 


a yare bi anaa biribi foforo de ba so, na mmom egyina nsusuwii akese a wadwene 
akese no kanyan no so. 


Ese se meka se akwanside ahorow bi wd m'akwan mu, efise me papa ye 
abide a nkwa wom ho sbenfo, bere a me nuabarima ye oduruyefo, na wd m'abusua 
mu no, me nkutoo na midi aduan soronko (a eye daa) so. Seesei eye asram akron a 
masesa ak >kwan foforo a wofa so nya aduan pa no so na m'ani agye akwahosan 
pa. Ete se me se nkrataa a ete se eyi, a efi wiase afanan nyinaa reba mo nkyen no 
bed33s0 wd geometri mu nk3so mu na worennya ahomegye kenkan aseda 


nkyerewde a wde akyerew wo no. Nea wubehu no besk abakosem mu. 
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>berefew da 18, afe 1965. Ne man ye (United States of America). 


188. Nkyekyem 
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Merekyerew afi Leningrad. Metoa m'adesua so wd Conservatoire w ha. 
Esiane se mew) wo nkyen bere nyinaa nti, mede m'apede a eye sen biara mena 
wo, a mew) ahotoso w gyidi a ene se bere wd w'afá no mu. Aduruye 
mu nhwehwemu a me nuabarima ye me no ma wonya nea ema abot»yam bere 
nyinaa. Mete nka se me ho ye yiye ampa, bere a me mu duru k> so ka soro 
nkakrankakra, nanso akyinnye biara nni ho. 


H. SVATCHIAN na >kyerewee. 


Yerevan, Dpep3n da a eto so nsia, afe 1965. 


Owura Hovannessian dofo, . 


Seesei asram asia ni a mede aye adidi a wannoa. Anya 
nimdeg a edi mú w agyede a eye nwonwa a w»de ma mo nhoma no w wiase 
fa biara no ho no, mempe se mehyen nsem mu ko akyiri na mesan ka ayeyi a 
wtaa ka no bio. Akyinnye biara nni ho se adwene a ene se wodi aduan a 
wannoa no ne nkonimdi kese a onipa adwene adi w anibuei no nyinaa mu. 


Mempe se mekyerew m'ankasa osuahu ahorow ho asem, efise, . 
bere a makenkan nsem a moafa afi anis nkrataa ahorow mu no, mihu 
se senea meye m'ade no ne senea afoforo a wodi abide mu nnuan ye wan 
ade no hyia koraa. 


Nea egho hia titiriw ne adwene mu nsakrae a gba ntem ara, se 
ampa ara enni anim a, nipadua mu nneyee no. 


Ma me kwan ma meda wo ase w5 akyede soronko a wode ama adesamma 
no ho. 


Vladimir Khachaturian, 38 Abovian Dhotefo Erevan. 


Buronya nkrasem a efi ababaa bi a wd Moscow ha : 


Machine Translated by Google 


Moscow, Dberefew da a et so aduonu, afe 1964. 
Owura Aterhov dofo, . 


€ye anigye se mede bere no mu nkyia mena mo, ne m'ankasa 
m'aseda ne m'apede pa ma mo nkonimdi wd mo adwuma kese ne nnipa mmoa 
adwuma no mu. 


W'akyidifo a ne ho ato no afi ne komayare a ekye na emu ye den no mu. 


Akyiri yi, dde n'asem no nyinaa ma w krataa a ekura nkratafa du mu 
yare ne ahot, a nea edidi so yi ye ne nsem tiawa: 


Dberefew da 31, afe 1965: 


Mesesaa ka) adidi a wannoa so wd November, 1963. Efi saa bere no maye saa 
wannya adwenem naaye bere tiaa bi da. Saa nna no mu no na mew) komayare 
ho abakosem dedaw a etrew beboro mfe akron. 


Nanso ma memfi ase mfi mfiase. Bere a na madi mfe awotwe anaa akron no 
dedaw no na mew) akisikuru a eye me yaw. Eno akyi no baye mpen du afe 
biara na metaa nya ahurututu mu yare, atiridii ne atiridiinini a ete se nea 
wka ho asem biara, a mpen pii no kò so nnansia kosi du. Nkakrankakra 
tonsillitis a enni sabea bae. Bere a midii mfe dunan no, nnuruyefo huu 
mitral valve akuru wd me koma mu na akyiri yi wohuu akisikuru a ema me 
koma mu yare. Bere a midii mfe dunum no woyii me tonsils. Mek so nyaa 
komayare a ekye, ntini mu yare, mmerewye ne nna a mintumi nna. Dae 
tiawa a edii nn3nhwerew pii ayayade akyi no, na dae bone a eye hu kaa ho. 
Bere a mes>ree anadwo no, na misuro sum no. Se yeka ne nyinaa bom a, na 
metaa de asram abisesa anaa anan da mpa so afe no mu. Eye den kese 
se meforoo antweri biako; Na w»mfa nantew, ap>w-mu-teeteg, asuguare, 
akwantu, akenkan, ne anigyede ne ahomegye afoforo pii kame me bere nyinaa. 


Na nnuruyefo hwe me bere nyinaa. Na wode 'sa' me yare 
kwan a wofa so ye pyramidon, aspirin, nnuru a ekum >yare mmoawa, nnuru a wxde kum eyaw, 


nnuru a strew ntini mu, nnuru a ema obi da ne nnuru afoforo a ete saa. Me organism no ko) so yee s>retia w) a 


190 na twa ho 
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kwana eye nwonwa so tiaa saa nneema no na me tebea no mu yee den 
nkakrankakra. Esiane se na migye di se nnuru a etete saa ntumi nye 
adwuma nti, awiei koraa no, migyaee ne nyinaa. 


Mesre wo fa kye me se mede simma a ete saa agye wadwene 
nkyeremu. Ete se nea w'ani begye ho, titiriw bere a nsakrae no sii wo 
kwana eye nwonwa so no. Migyaee nnuan a wanoa a na enye den koraa. 
Aduan a wannoa no kanyan me mu nkate a eye anigye a efa me mu ahotew 
ne hare ho. Ekame aye se anadwo biako pe na me koma gyaee dadwen. 
Bere a kan no na metaa te eyaw nka wd koma no fă hd enye penkoro pe dapen 
biara, na mmom gkame aye se DA BIARA na eno nso w> NNINHWERE A EBEYE 
AWIEI no, w afe a edi kan a midii aduan a wannoa no mu no, mank me mpa 
so da koro mpo, na na eyaw a ew me koma mu no sua fi bere tiaa mu 
yaw asia kosi awotwe a na gho nhia pii. 
Afe ne fã ni a minnyaa influensa anaa atiridiinini BIARA. Wa asram a edi kan 
koraa no mu no, me ti a eye me yaw no YERAE KARAA. Nanso 
anwonwade a esen biara ma me ne nokwasem a eye se mifii ase dae wd 
SIMMISA KARAA mu bere a migyaee penhyen w> mpa so no. Tumi a mitumi ye 
adwuma no ka) soro; kan kan no see, ehu mu nhyeso ne abufuw a na 
meys no yerae. 


Osutobere mu no metuu kwan kd Armenia na meyee adwuma wo 
"Matenadaran' (Nsaano Nkyerewee Akorae). Hwe anigye ara a na eye se nantew 
kilomita aduonu anum kosi aduasa da biara w> mmepxw so na afei wasan ak 
fie a wasiesie wọn ho koraa se wbesan aye agoru no preko pe. Mebeyee onipa 
a de ne ho, a awiei koraa no abide gye toom w ne kokom. Eyi ye anigye kese 
ampa, a ese se mesan da m'anis) a efi komam adi bio. 


Moscow, 16th August, 1965. M'akwahosan ko so ma me biribiara 
abotoyam, titiriw bere a m'abəde a nkwa wom no agyina sahwe ahorow a emu 
ye den yiye a efa adwene ne ntini mu nhyeso (ntini a k> soro), ne nipadua 
mu bre kese a kò so wd mmepxw so akwantu ahorow mu no ano no. 


erenkye na mawie afe a eto so abien wd m'adidi a wannoa no mu. 
Mintumi nsusuw ho da se metwe me ho afi adidi a wannoa ho bio. Nsemmisa 
a mabisa mo no ye hann ara kwa na ense se eb3 mu 


191. Nkyekyem 
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wo adwenem naaye ketewaa bi wd me daakye ho. Nea ssen ne nyinaa no, wd me fam no, 
asemmisa no honam fam afa horow no ho nhia pii sen honhom fam nnyinaso ahorow no, a 


aye pintinn na enhinhim bere nyinaa no. 


Olga Kerenskaya, 3Frounze Dhotefo Moscow. 
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Esiane se enye mmerew se wobenya me nhoma ahorow w Soviet Union nti, 
won a wogye di se wodi nnuan a wannoa w> h> no kyere me nhoma ahorow no mu nsem tiawa 
ase ko Russia kasa mu na wkyekye nea ways no abien ma wan nnamfo. 
Afei nnipa pii suasua saa nsem a waboaboa ano no fi wn ho wan ho ho. Nea edidi 
so yi ye krataa tenten bi a Russiani bea bi a ne mfe akò anim a >te Moscow mantam mu kyerewee 


no fá bi: 
Khimki , Dberefew da 25, afe 1965. 


Mintumi nkyere anaase, mmom no, mintumi nnya nsemfua a efata 
a mede beda m'anis> a enni ano akyere mo. Akatua biara nni wiase yi mu a efata se 
wode tua w'adwuma kronkron no so ka ma adesamma nipadua ne wan kra nkwagye, wo 
'ADIDI NKWA'. Mekotow w'anim na enye w'anim nko, na mmom onipa a de 
akwahosan ho aduan a esom bo yi bres me no nso anim, a nkyekyem ahorow pii a wayi afi 
wo nhoma no mu ka ho. Ankasa mennyaa anigyes se mehunu wo nwoma no. M'adamfo — a 


na anka ys Dkyerekyerefo — . 


na enye wo nhoma no mu na wakyerew afi mu t88, na mmom afi n'adamfo bi nhoma a >kyerew 
nsem wom mu — a Dno nso ye kan >kyerekyerefo, na eye saa »bea yi na mprempren 

rekyerew nsem yi ama wo, efise m'ankasa m'ani nhu ade yiye. Metumi de aniwa biako pe hu na 
gnam ahwehwe a ema nneema kese mmoa so no, anye saa a anka ese se meda mo ase kese 


ntem. 


Mehyee m'adwuma ase w Jpepan da a eto so dunum na efiri saa bere no, manni aduane 
a wanoa biara, paanoo mpo... Madi mfes adu>kron w> Oforisuo da a £t so dunum, afe 1966. 
Meye den sene me nnamfonom nyinaa, na saa nokwasem yi di ho adanseeg afoforo 


nso, nso. 


Karpovna Maria Ivanovna, Fevralskaya Dhotefo 12, Khimca. 
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Sundsvall, Dpepən 12, 1965. 


Owura Hovannessian dofo, . 


Me maame nuabea ne ne kunu a wan baanu nyinaa ye nnuruyefo 
w Yerevan, a wan din ye Danielian no kyerew me se wanya mfaso kese afi 
mo nyansahye ahorow no mu na wide anigye tu me fo se memfa >kwan a 
wofa so nya aduan pa ne ayaresa no nni dwuma. Enti, w> me kwan so no, ese 
se mibisa se wubetumi de w'adwuma a wato din 'Raw-Eating' no bi amena me 
anaa, a midi kan da mo ase w ho. 


Meye mmea ho ayaresafo a mifi Istanbul. Mfe abien a atwam ni no, manya 
aye adwuma w ayaresabea bi a ew Sundsvall, Sweden. Eye anigye ne 
ahantan kese na mede bekenkan wo nhoma ne w'akwankyere a nnipa pii 
anya mfaso kese afi mu dedaw no." 


Oduruyefo Shabuh Sedikian, Lánslasarette, Sundsvall, Suède, na >ye »benfo. 
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Moscow, Jpepan 19, 1966. 


Owura Aterhov dofo, . 


M'ani agye ma eye nwonwa se mo nsusuwii mu da hd na enye den. So 
ebetumi aba ankasa se w»bekyerekyere ade kese a wahu saa mu w kwana 
eye mmerew saa so? ʻO onipa! Abade de nnuan a wannoa ab) wo ne wo 
nkwammoaa na ama wn aduan. Bere tenten a wunnim senea saa 
nkwammoaa no ye ne senea eye adwuma yiye no, mfa nnezema ahorow a 
enye awosu mu awuduru nhaw wn adwuma. 


Me ne me yere nyinaa ye adesuafo a wawie sukuu. Meye abide mu nneema ho 
nimdefo na 3no nso ye oduruyefo. 


Yen ani gye wadwuma ho kese... 


193 na ewa ha 
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MICHEAL MINASIA NKWASEM. 


Jermook, Dberefew da 6, 1966. 


Wo, O nyansahufo nyansahufo! Wo, O adesamma kyerekyerefo! 


Meye oduruyefo boafo wa Health Resort of Jermook w 


Armenia na ew hd. Maye raw-eating fi November 4, 1965, efise mo nhoma no ama 
magye adi. Migye di se >kwan a mofa so trew mu no besa me yare. Efi 1947 no 

na mew) akisikuru, ntini pii ne ntini mu ntini mu yare. Efi 1963 no, na 
m'akwahosan asee kesse, esiane asaabo a na eye hyew kese nti, na mitumi nyaa 
ahots fa bi pe denam nsuonwini a midii so. 


Efi da a eto so asia a midii raw-eating no metee eyaw a emu ye den w> me 
nkwaa mu, nanso egyaee akyiri yi... Wa reactions incident to raw-eating mu no 
manhu nkwaa no a eho ahonhon a kan no na eka ntini mu yare ntua biara 
ho. Saa ara nso na manhu amane w atiridii ne nsu a eto gu nipadua mu a 
na staa ba bere biara a m'asaabo tebea no mu ye den no ho. Seesei m'ani gye 
nna pa ankasa ho na me pulse rate so atew afi 120-140 akodu 90- 90, 


100 beats simma biara (w> tebea horow a eye den mu). Anadwo yaw a sba me 
koma mu, me ti so akisikuru ne fifiri a ew> me nan so no nni hb bio. Me mu duru 
so atew kilo anum dedaw na me ntini mu yaw no ayera. Mete nka se me ho ye 
yiye na m'aho>den ko so ye kese. 


Me yere ne me babarima a wadi mfe asia nso, regye raw-eating atom. 
Metete me babarima a >t so mmiensa — a seesei wadi bosome baako — wo 
3kwan koro no ara so sedes wotetee wo babaa Anahit no. 


Me kyerekyerefo dofo, maye adwuma se oduruyefo boafo ama 
mfes dunwtwe na seesei madi mfes aduasa nson no mereye awie 
nkrataakyerew adesua w3 Pedagogical Institute. Nanso eye wo nhoma no mu na 
awiei koraa no manya mmuae ahorow a efa dodow bi ho 
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dhaw ahorow a aye me ayayade akye — mmuae a mantumi anhu w baabi 

foforo biara. "Saa >haw ahorow no mu biako ne nea enti a nkokoaa ntumi 
nnantew te se mmoa afoforo mma fi wọn awo da a edi kan. Seesei migye di se nea 
enti a eyi ne nipadua mu sinto afoforo pii a ew> mmofra mu ba ne se wbehwehwe 
w) nea wanoa no mu." aduan a wn awofo ne wdn nananom di Wò m'adwene 
mu no, wd awo ntoatoaso abiesa anaa anan a wodi aduan a wannoa no akyi no, 
wobeyi saa sinto ahorow no nyinaa afi ho. 


Oduruyefo Vachagan Gasparian, Jermuk, Armenia, na ye 2benfo. 
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Me nuabea panyin te Yerevan. Metaa de nneema akese a wode mena no mena no 
nhoma ahorow mu, a >de kyere wan a wyare denneennen anaase wogye di se 


wodi aduan a wannoa no. Nsem kakraa bi a watwe afi ne nkrataa pii no mu 
ni: 


“Me dofo Arshavir, minim se krataa yi bema w'ani agye kese. Raw- eating renya 
nkoso ntemntem w Yerevan ne amantam afoforo nyinaa mu. Da biara ntwam a 
obi mm» me fre anaase >»mmra me nkyen. Woba behwehwe afotu anaa 
wbesre nhoma. Mede mo nhoma ahorow no ma wn a wohia mmoa ankasa 
no. Nwoma a whwehwe a anohyeto nni mu, na efi nsa kò nsa mu na enkye na eso 
tew ma aye mmerew. Ehaw me kese w wo su a ene se wode nhoma a 
wontua hwee bemena wan a wobisa nyinaa no ho. Wobeye den atumi asoa eka a eye 
hu saa? 


Worentumi nhu ayarefo dodow a wsa wan yare denam aduan a wannoa 
so, a wxda wo ase ankasa. Nnipa a wow ha nyinaa ye nnipa mmoa te se wo. 
Se obi san nya n'akwahosan a ayera ara pe a, dfa adwuma a ene se dbesa n'abusuafo 
a wyare yare no to ne ho so na 3nam saaye so ma afoforo baanum anaa baanum 
nya aho>den fi >haw ahorow a emu ye den mu. Afei w»ba me nkyen beka won suahu ahorow. 


Mprempren nnipa a wantumi antu anammon biako mpo tumi nantew 
kilomita du du pii. 


Machine Translated by Google 


Na saa ayarefo no mu biako anya nsa a eye mmerew 
ne nan mfe aduonu, na emu duru nnsua kilogram 115. 
Bere a bfaa aduan a wannoa mu akyi no, ne mu duru so tew kilogram 10 
wD nnafua 20 mu. Ne ba no kaa se, 'Me papa a kan no na ontumi nkeka ne 
nsa ne ne nan no, seesei nante se abofra.' Wohyira wo ne Anahit daa. 
Ná ayarefo foforo nso rehu amane w ne nne ntini a eye hyew ho, na 
ekame aye se ne nne ayera koraa. Mprempren n'akwahosan ho ato no 
koraa bere a odii aduan a w»mfa nhyehye mu 3sram biako ne fă pe akyi. 
Bio nso, aberante bi a wadi mfe 28 nyaa asaabo mu ntini a eye mmerew, na 
na ne nipadua nyinaa mu nsu a eto nyinaa ka ho. Na ne tebea no mu ye 
den araa ma na wagyae anidaso nyinaa ama no, nanso mprempren 
ne ho at) no yiye esiane adidi a wannoa nti. Nsem a ete saa ara d35s0 
araa ma erentumi nye yiye koraa se w»bekyerew ne nyinaa ho asem. Senea 
won ankasa akontaabu kyere no, mprempren w Yerevan nkutoo no, nnipa 
2,500 na wodi aduan a wannoa, a na wn mu pii yare denneennen bere 
tenten, nanso mprempren wrenya akwahosan a edi mu. Wosa nkurfo yare 
fi koma mu nyarewa, nkyene concretions, mogya mmoroso, yafunu mu 
akuru, asaabo, mmerebo ne akisikuru a eye hyew, akisikuru ne >haw afoforo pii a em 


Na m'ankasa meyare paa. Mew mogya mmoroso a na eye me 
dede w m'aso mu na na me mmerebo mu aye hyew. Na mogya tu me 
hwene mprenu anaa mprensa da biara, na mete nka se maye mmerew na 
na meda bone. Na me koma asee araa ma anadwo biara na misusuw se 
ebia ese se mihu awia hann bio anaa. Nanso seesei meda ntemntem araa 
ma mente se abusua no k> adwuma an>pa. Nokwarem no, eto mmere bi a 
se mes>re akyiri dodo a, wte dadwen nka, na wosusuw se gbeye se 
meyare. Maye teateaa kese na emfa ho senea menantew no, mente bre nka-- 
eye obiara nwonwa kese. 


Won a wodi aduan a wannoa no ne wn ho wn ho nya adamfofa 
su. Da koro anwummere bi wotoo nsa free me ko) Kolosefo fie. (Owura 
Colozian ye mfoniniyefo a waben w Yerevan. N'abusua ho asem no ye 
anigye yiye ampa. Ná n'ankasa anya yafunu mu akisikuru a enni sabea, 
a mogya ka ho. Dpowee se obegye nnuru wa 
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ayaresabea no, 3sesaa kd adidi a wxannoa so na ne ho tdd no koraa fii ne yare 
no mu. Na ne yere anya fungus yare (blastomycosis). Bere a odii asram anan akyi 
no, ne nnadewa fii ase nyin na ne fe no yerae. Wan babea waree, de ne 

nyinsen no twaam w> aduan a wannoa so na 3woo ne ba a mogya biara nni mu, 
mprempren retete ne ba no w? aduan a wannoa so.) 


Na wan a wodi raw a edi mú aduasa abien na ew ha, de ka wn ankasa de ho 
abusua a emufo ye baanan. Nsemfua ntumi nkyerekyere akwaaba a minyae fii wan 
hd no mu. Na wasiesie pon a eye fe na eye fe sen biara, a salad a wannoa a eye 
de, tart a wxannoa a eye de yiye ahorow anum anaa asia ahye mu ma, a na 
wato emu biako din Anahit, Indiafo atoko "pilau' titiriw bi a wəde nnuaba a 
ayow a wde nsu ahye mu ma, ne nnuaba ne nnuaba a eye foforo ahorow nyinaa. 
Awiei koraa no wde aduan a eye de a wade awi a wadi afra, oats, walnuts, raisins 
bae. 


Na ahoho no nyinaa ye nnuruyefo, mfoniniyefo, nnwontofo ne akyerekyerefo. Wan 
3Maa kasa ahorow pii. Awiei koraa no edaa adi se na eye Owura Ne Owurayere 
Colozian ayeforohyia no mfe aduasa. 


Nnuruyefo dodow bi abeye wan a wodi aduan a w»mfa nhyehye mu. 
Oduruyefo kumaa bi ne ne yere a nano nso ye oduruyefo no fi Health Resort a ew) 
Jermook no behweg me. Woka kyeree me se wow ayarefo aduanan kosi 
aduonum da biara, a wn nyinaa hia mo nhoma ahorow. W)maa me awerehyem 
se ebia mo nhoma ahorow a w»hwehwe no bek> akodu mpempem pii. Ná 
oduruyefo a >w Spitak no ama >kasa bi a efa kolera ho, na na waka adidi a wannoa 
ho asem w n'awiei na watu n'atiefo fo se wonnye wo nhoma no bi na se wakenkan 
no yiye awie a, w3mfa ne nyansahye ahorow no nni dwuma. 


Oduruyefo bi a wobu no a wadi mfe aduosia anan fi Kirovakan baa me nkyen. 
Da kyeree me se na yare denneennen, nanso Dne ne yere faa adidi a wannoa 
beboro afe a atwam ni na nea efii mu bae ne se n'akwahosan asan anya. Dsan 
ka kyeree me se Aduan Ho Ahotew Ho Titenani a ow Yerevan Aduruye Asogee no 
sohwefo, Oduruyefo A. 
Na Harootiunian, * ama kasa bi w Kirovakan w nnuruyefo, ayarefo ne nea 
esen ne nyinaa no, w3n a wodi nnuan a wannoa no anim. Wa kasa no awiei no, . 
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na asemmisa a efa adidi a wannoa ho no aba se wsrebeka ho asem. Ná nnipa 
dodow bi a wodi nnuan a wannoa, a wada ayaresabea asram pii a biribiara mfii 
mu mmae na afei de wan adidi a wxannoa no asa wan yare no ahwehwe se 
whwehwe wan ayaresabea kyerewtoh> ahorow mu na wde toto wdn mprempren 
tebea no ho senea efata. Ná wpe nso se wohu nea enti a kasafo no kasa tiaa 
adidi a wannoa no w baguam a wanhwehwe nokwasem ahorow a efa ho no 
mu. Na wan a wodi raw no mu biako mpo assre abisa Kirovakan oduruyefo no 

se ohu no anaa. Bere a onyaa mmuae a entes no, na watoa so se: ‘Mene ayarefo 
a wubuu n'asem se anidaso biara nni mu koraa na wuyii no fii w'ayaresabea se 
arekoawu w fie no. Na enne, esiane adidi a wannoa nti, mew akwahosan a edi 
mú.' Na oduruyefo no agyina h> a ne ho adwiriw no." 


Siranoush Babakhanian, 33 Poushkini, Erevan, na oye 2barima a aye 3defo. 


*Ná saa barima yi (Harootiunian) adi kan de asem bi ahye a 
atesem krataa a wfre no "Communist"!! a wotintimii wd Yerevan (1964, No. 
171), a emu no a wmpow mfaso a ew adidi a wannoa so koraa! Ná ade di 
dwuma w nyarewa bi a gba kakraa bi nkutoo mu, na bere koro no ara mu no 
na wakamfo mmoa mu protein a esee ade ne vitamin ahorow a wode aye no. 
Awiei koraa no, na wabo n'akenkanfo koko se ense se wodi abide mu nnuan a 
oduruyefo nni afotu. Wd saa nsem yi ho no, mede mmuaeeg a eye awereho> ama 
dedaw w> me Armenia adwuma a wato din "Along the Paths of Raw-eating" 
mu. 


Saa bea yi ye Armenia odwontofo a wagye din (Ofelia) asew 
Hambardzumyan), bea a onim nyansa yiye a wakyerew nkrataa dumiensa ama 
me de besi nne no, meka emu bi ho asem senea edidi so yi: 


Dberefew da 20, 1966: 
Owura Hovannessian dofo, . 


"Ekame aye se asram abien a atwam ni no, mede anigye, anigye ne anigye a ete saa, 
asemfua biara, kenkan mo nhoma a wode di aduan a wannoa, a wde fem me da koro pe no, 


asemfua biara, ma enti kyerewdua no ntumi nkyerekyere mu na entumi nkyerekyere mu. Bere bi a atwam no, N 
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de ahopere rek> owu mu, a atoro nipadua agyiraehyede abata m'anim mfe pii. Nanso 
eyerae ntem w raw-eating no mu. 


Na menkenkanee wo nhoma a eye nwonwa no nwiei, bere a mede nnuan a 
wanoa ne nnuru nkotoku ne capsules a wantetew mfi me ho da no nyinaa ko 
nwura kotoku mu no. Na eye m'awoda a eto so 61 bere a migyee saa akyede yi fii mo 
hd na misii gyinae se meye raw vegan no. Me were remfi da yi da; Wubetumi 
asusuw nsakrae a ebaa me nipadua a asee no mu no ho yiye. Wd mfe a atwam no 
mu no, w? nyarewa ahorow nhyeso ase no, na mew) asetra a >haw wom. Titiriw no na 
quater yare a ema memene ne sciatica a wontumi nnyina ano no awia nna afi 
me nsam. Bere a wogyaee me ho fii nyarewa atirimaden so no, mebeyeg obi a 
ye nnam, ne ho ye den na ne ho ye den na mituu mmirika di akoneaba te se >kraman 
da mu nyinaa. Mintumi nnya nsem a mede bekyere m'anis>; O genius of genius, m'adamfo dfo. 


Yesre se gye w'adamfo bi a 3w akyirikyiri a de ne hoahoa ne ho se nea etwa to no nkyia tom 
din no ne wo de no ye pe (Ter Hovannessian). Seesei mintumi nnyina senea 
nkur>fo de nneema a awuduru wom gu wan nipadua mu no ano? Mihu amane 
bere a mekae senea esiane nimdeg a minni nti, na metaa to nsa fre m'adofo ba me 
fie na mede m'ankasa me nsa ma wn nneema a wanoa no. 


Ansa na meredidi raw-a me koma b> bd) me amannee se akisikuru bi, a wd 
m'adwene mu no na wobu no se owu a gye anigye na enye den, Nanso afei mepe se 
metra ase de m'ani kenkan na mede m'ankasa m'aso te se me nuabarima din w so 
wiase nyinaa kasa. Wadwuma ye nyansa, ese se wobu aduan a wanoa no gu, 
nkonimdi beba wo so. 


Dberefew da 2, 1967: 


"Afei a wd ap2wmuden a edi mu na odi yiye, te se onipa ankasa, mesoma." 
wo me krataa a eto so mmiensa. Me koma mu nkate d>3so araa ma mintumi 
nkyerew w krataa so; Mede m'akwahosan a mew mprempren no ka wo O adesamma 
agyenkwa, O me nua dofo, so metumi afre wo me nua? 


Bere a mannya mmuae amfi mo hd w me nkrataa abien a atwam no ho no, 
mefem mo nhoma kese no fii me nnamfo hd na mekyerew ne nyinaa guu nhoma 
abiesa a eye den mu. Seesei saa mfonini yi resakra nsa. Akyiri yi, mihui se wode 
nhoma ne nkrataa mena, nanso anko me nkyen. 


Eha yi, wan a wogye raw veganism di no dodow reko soro da biara da 
da; Nnuruyefo nso w wn mu. Wan mu dodow no ara ba me nkyen ma 
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nsemmisa bi, mehye nnuan a wannoa ho nkuran; Meye keeki, halvah, 
salad ne raw dolmeh na mekyere nkunfo, metintim wan nkyerekyere 

na mekyekye ma nkur>fo, mekyerew wo din w keeki no so a raisins 
wom; Meta saa keeki yi mu baako maa wo nuabea. sui, yee me atuu na 
okaa se, "Efi nne yeye anuanom mmea baanu. Me fie pon abue ma wo 
bere nyinaa." Dmaa me wo nhoma no po a eto so abien. 


Metaa hyia wo nuabea, kenkan wo nkrataa ne wo nkrataa, mehwe 
mfonini ahorow no, mede ayamhyehye kese hwee mo mma baanu a 
nnuan a "whys mu den" ne nnuru a "eye adwuma yiye" seee wn no 
mfonini; Wade won ab) afre, nanso enne mmom wagye nnipa 
mpempem pii afi owu ahorow bi mu na wde nkyia mena de akae won. 
Genius akese a atwam no agyaw wn adwuma a wonwiei esiane saa 
nnuan ne nnuru yi nti na wayera... na wo nkutoo na woada saa 
ahintasem yi adi. Ma tekrema nye mum a ew akokoduru pow saa nokwasem ahorov 


Afei ma menka me ho asem kakra. Misusuw se gbeye anigye 
senea ebeye a mubehu senea na mete ansa na merefi ase adi aduan a 
wJannoa ne senea mete mprempren. Na madi mfe dunwxtwe bere a na 
eyaw a emu ye den w m'akyi nifa so no. Nnuruyefo no antumi ante nea 
gde bae no ase na w3maa me ho yee me yaw w> nnuru ne aduru a wde 
twitwiw nipadua no ho nkutoo. Mfe asia akyi no, awiei koraa no wsde 
me kdd ayaresabea a na merewuwu. Ebedaa adi se abo ne akisikuru ahye 
m'asaabo nifa mu ma. Ná benfo a dyeg m'asaabo oprehyen no ye obi a 
onim nyansa a se Dte ase a, anka >de ne nsa abien nyinaa behye nea 
woahu no ase; Dka kyeree me se nnuruyefo adi w'asaabo fa esiane 
aduru a wde twitwiw wo ne nnuru a epira nti na waserew. Dhyee me se 
me were mfi nam, nkesua, pickles, mineral waters ne nnuan a nkyene wom a medi d 


Midii saa nhyehyee yi akyi mfe abien anaa abiesa, bere a me ho to) 
me no, mifii ase dii biribiara bio. Nkakrankakra, m'akanno yee kese na me 
mu duru kə soro da biara da; Te se afoforo no, na misusuw se eyi ye 
akwahosan ho senkyerenne, nanso ebedaa adi se ene no bd abira. 
Nea edi kan no, tiyg a emu ye den fii ase, afei me nan ho ahonhon, na 
bere a midii mfe aduanan anan no, wde abide mu sé sii sé a waye no 
ananmu. Me nipadua mu duru duu kilogram aduawtwe abien; Ahome 
tiaa, >fe a enni sabea, koma a eb) ne yafunu a eye yaw twaa me ho hyiae. Akyiri yi, g 
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twaa me kon ho hyiae te se emo a eye den. Na nnuruyefo no pe se woye wan 
oprehyen, nanso mampene so. Afei, na sciatica, arteriosclerosis, mogya mmoroso, 


hemorrhoids, gout, ne nea ekeka ho ama me nipadua nyinaa aye mmerew araa 
ma mintumi nnantew. 


Na me dan note se nnurutonbea a na aspirin aduru, pyramiden, 
valocardin, milocardin, analgin, beloid, capodiazit ne awuduru afoforo a eye 
m'aduan fa wom. M'abam bui wa nnuruyefo no ho na esiane se obiara kae se 
saa senkyerenne ahorow yi ne mfe a obi adi wọ abusuabo nti, misusuwii se 
m'asetra awiei adu. Na mabre w wiase yi ho na na me yam a anka keke se 
akuturuku ketewaa bi bema saa animguase ahorow yi aba awiei. Emmaa 
m'adwene mu da se anwonwade bi betumi apue na agye me afi saa dae 
bone yi mu. Nanso eyi ka ho. Afei >bonsam kilo dunwtwe ayera (krataa kyerewfo 
no were fi se ne mfitiase nipadua no aboaboa nkwammoaa a eye foforo 
na gw) ap>3wmuden kilo dunwtwe ano w> saa adidi bere a wannoa yi mu, kyere 
se, na 3bonsam no nye kilo dunw>twe, na mmom na ne mu duru ye kilo 
aduasa anan na ebia eboro saa mpo) na me nantew fi kurow no ano biako ko 
kurow no ano foforo a me mu duru ankasa ye kilo aduosia anan na mede nneema 
a emu ye duru foro cognac adwumayebea no atrapoe 132 no kò me nuabea babea 
a Dw) ayaresabea h> ne esiane se adwumayefo nti no nkyen na ehanom 
nnuruyefo nim tebea a na mew kan no yiye, eye wan nwonwa. 

Titiriw bere a wsfa me mogya mmoroso na wohu dumiensa mmom sen du nkron 
no. Eyi bema wasesa wdn adwene na nokware no adi nkonim ankasa. Meye 
vegan nnuan a eye de a wannoa w> me fie na mede kima wan, wodi na meka 
se: "Hovannessian de ne nhoma ko wiase nyinaa kwa. Me nso mede nnuan a 
wannoa di nkurfo yare, di senea wope." Metena anigyeg yi mu asram du ni... 


Mepe se meka nsem kakraa bi fa me detox no ho. Na eyaw a sw me nyarewa 
no mu no mu ye den araa ma mante nneema a edi kan a eba bere a mede awuduru 
fi nipadua no mu no nka, dodow a mididi no, dodow no ara na mintumi nnya 
nea ed3350. Akisikuru k>3k93 bi puei wə me nipadua benkum so, na na eno 
nso ye yaw, nanso ankye na egyaee. Me honam ani yee kusuu wd mmeae bi, 
gyes me yaw, me ho yee me hyew na syss yiye; Eto mmere bi a na me nsu 
kola ye koko3 a ehyeren na eto mmere bi nso a eye fitaa na eye den, nanso seesei 
emu da ho te se nsu. Na mewn tiyg kakraa bi a emu ye den a eno ankasa yee yiye. 
Efi da a edi kan a midii aduan a wannoa no, me were fii se nnuru w wiase yi mu. Minnye ni 
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me ti nhwi fitaa no aye fitaa mprempren na egresan aye ne mfitiase kola." 


Krataa a eto so 12 - pepan 7, 1971 
"Mew nsem pii araa ma mennim baabi a mehye asee ne baabi a mewie. Da 


bi mek ayaresabea ho koyee adwuma bi a efa adwumaye ho, mehunuu 
oduruyefo) »baa bi se okura wo nwoma no w> ne nsam, na >reboaboa 
nnuruyefo> fofora dodo) bi ano atwa ne ho ahyia." na >de anigye kyerekyeree 


senea wogyee n'asew fii asaabo mu yare a emu ye den mu denam veganism a 
wannoa so.Afei dkae se: "Ofelia Hambarsoumian sew maame krataa nso w) 


nhoma yi mu. " Ete se nea dyze saa'. t nim me.Mehwee nwoma no mu na 


mehunuu se eye nwoma koro no ara a mede me nsa hyss asee na mede maa 

nkurafo3 no mfonini.Esiane se wo nwoma no ho ye na paa nti, wbeye no 

mfonini sedes gbeye a nnipa pii betumi de adi dwuma Bere a yei oduruyefo 

huu me, ka kyeree me se menkohwe >yarefo bi da bi Meko hd da a yesiesiee no. 

Na kan ayarefo a wafre no Ozonian a mprempren w> ap>wmuden koraa 

no aye apontow bi a eye fe ho nhyehyee; Dye mmoa ho ayaresafo, ne yere ye 

oduruyefo, ne nuabarima ye sukuupn mu 2benfo, ne yere nso ye 

oduruyefo, nsem ho amanneebofo pii ne nnipa foforo bi a wodi raw ahyiam. 

Oduruyefo Abajian a ofi Kirovakan, ne akyidifo foforo pii a wodi nnuan a wannoa no hyer 


Ozonian kyerew krataa komaa waddress dedaw no afe a atwam ni bere a 
na )yare denneennen no, nanso misusuw se anko wo nkyen. Krataa yi ye anigye 
na esom bo araa ma mereye ho mfonini de amena mo. Senea wubetumi ahu 
w krataa no mu no, na yare araa ma afe a atwam ni araa ma wan abam bui 
w ne ho, nanso seesei ade akwahosan koraa reye n'adwuma; Ozonfo krataa: 


O "Minnim kasa ko a mede beda m'ahodwiriw ne obu adi akyere wo a 
woye yamyefo kese ne nyansahufo kese wa saa bere yi mu. Ewom se 
esiane m'asaabo yare nti, maye mmerew araa ma mintumi nkyerew." nsem 
kakraa bi mpo de kəma m'abusuafo a wben me paa, nanso mede anigye nyinaa 
rekyerew wo.Wo nkutoo ne onipa a metumi akyerew ama no w> wiase 
nyinaa, nanso mintumi nkyerew Me nuabarima de wo nhoma no bae na 
osii so dua se saa Mekenkanee, metenaa mpa so senea ebeye a meremfa 
abufuw keke na mifii ase kenkan nhoma a watetew mu esiane akenkan pii 
nti no¡Nanso mantumi annyae nhoma a eye nwonwa yi, . 
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efise ne kasa a ano ye nnam na eye anigye, ne w'adwene a emu d) na eye 
dade no nso maa m'anim nyinaa yee nwonwa. Eye mmofra yi wu a eye 
awerehow no na emaa wok nyansahu po no ase ahintaw mu kohwehwee 
nokware no. Awerehow a emu dò maa wobeyeg abide a nkwa wom ho 
adesua owia. Eyi nti, adesamma de wo mma baanu no ka na wan din bestena 
amanaman no nkae mu bere nyinaa. Bere a mekenkanee mo nhoma no 
wiei no, ntem ara na meko) raw na mantwen ayaresa a ebefi mu aba no, 
meda m'anis> adi. Efise na mew) awerehyem se wo nsem no ye nokware; 
Esiane se meye mmoa ho yaresafo na minim abide a nkwa wom ho 
adesua yiye nti, anka metumi ate wo nsem no kesse ase yiye. Ab3de a nkwa 
wom ho nyansahu ho adwene a na agye ntini kese w> m'amemene mu mfe 
du du pii no nyinaa sesae da koro. Migye di se daakye bekotow wo keseye 
anim, efise wanhu ade kesse biara a wahu da. Madi mfe 40. Mew 
nephritis a enni sabea, me tebea no mu ye den yiye. Me mogya mu 
nitrogen ye 65-90 na enko fam. 

Meda mpa so, merehome keke ama wo, migye di se meye yiye. Mede 

me maame ka se >woo me na mede wo ka w m'asetena a ek) so no ho, 
daa..." 


Asem foforo a eye anigye: "Science & Life" nsemma nhoma no mu 
nsem ho amanneebofo no mu biako fii Moscow baa Yerevan se rebeye 
nhwehwemu w> abide a nkwa wom nkoso ho. 


Nnuruyefo pii ne wọn a wn ho akokwaw a wodi raw ahyiam w raw- 
eater amanneebofo bi fie na wakyerew amanneeb>. Dhwehweg me, na wd 
November 15th, 1971 no, eda adi se krataa a eto so 13 (na makyerew 
krataa a eko akyiri akoma "Avangard" atesem krataa no samufo) nyaa 
nkentenso, efise w»b33 me amannee w telefon so se 2benfo bi a hwg 
nyarewa a ew aduan mu nhyehyee, Dbenfo Jivan Shmavonyan , pee se ohyia 
me ne afoforo bi a wodi nnuan a wannoa. Den na metumi aye gye se meye 
apontow bi ama wn a wodi raw a wyg nnam no. Aka nna kakraa bi 


ma apontow no adu no, migyee akwamma fii adwumayebea h> na a aniwu 
biara nni ho no, meb>3 mmoden se mehyehye pon a gbeye foforo ama wan a wodi nkw 


Abodoo a wannoa, bisket, basaq, ne jam ahorow a wannoa a wde 
nhwiren nhaban, granate aba, mpo a wde walnut a eye anabammono a 
meye afe biara wd ahohuru bere mu, ne salad ahorow nso asiesie, na masiesie 
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apon akese abiesa araa ma eye den se yebeka. Bere tiaa bi no, obiara annya 
akokoduru amfa ne nsa anka keeki akese abizsa a wo din hyeren w so no. Awiei 
koraa no, mitwitwaa mu b> no. Pon no sii apini esiane nnuaba ne nnuaba mu 
nsu mu duru nti! 


LAO. TA y 
Wohu Aterhov nuabea (Siranush BabaKhanian) wd mfinimfini, ne 
benkum so ye >benfo Shmavonyan, na Haikanush Ter Hovannessian 
Woayee nhyehyee se wbeye nhyiam IBER, 1971, 16:00. Nnanhwerew 
abien ansa na greba no, mesoma kofree wo nuabea senea ebeye a won a wobedi 
kan aba no bekyere no nsa se w'ananmusifo. Nea edi kan koraa no, >benfo a 
3w3 nidi no ankasa hyen mu na 2de ne nsa abien nyinaa bob») me nsa a n'anim 
ye sereserew na ohyiaa wo nuabea no w obu kese mu. Wo bere foforo mu no, 
na ahho a wodi raw no nyinaa ye nnuruyefo, sukuupan mu akyerekyerefo, 
nsem ho amanneeb>fo, akyerekyerefo, ne nea ekeka ho, nnipa beys aduanan 
anum hyen mu preko pe. Me ho dwiriw me, saa bere no ara na Oduruyefo 
Abajian ne mmea baanan a wysg nnam na wn ani gye a wofi Kirovakan baa ne 
kar mu; Odii kan kaa ne nyarewa ho asem na 3de n'aniso komaa mo se moayi 
saa nyarewa yi afi ha na pee se wo ne w'akwahosan beye papa. 


Afei wan a wodi nkwa no nyinaa maa kasa mmiako mmiako na w3maa 
nkyerekyeremu a ek) akyiri faa nyarewa a atwam ne mprempren akwahosan 
ho. Ná >benfo no te ho dinn, na >retie no yiye na rekyerew nsem w ne nhoma 
a >de kyerew nsem mu. Ná ah3ho no mu dodow no ara nnim no, bere a 3s>re 
gyinaa h> daa ne ho adi bere a wawie wan a wodi nkwa no amannegb> wiei no, . 
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obiara tenaa ase fii ase tiee no komm. Ofii ase kaa n'adwene ne ne 
nhyehyee ho asem breoo. 


Sukuup3n mu akyerekyerefo no mu biako kenkan Hovannessian krataa no. 


Oduruyefo Abajian te ne benkum so. 

Jkae se: "Hovannessian aye adwuma kesse ankasa. Abakosem." 
kyere se nyansahufo a wagye din dodow no ara fi nnipa 
mpapahwekwa mu; Ewom se Hovannessian nye oduruyefo de, nanso 
esiane nea wahu nti, ogyina nnuruyefo so na dw hokwan se ye nyansahufo. 
Ewom se >w atamfo de, nanso nokware no ne se odi nkonim. Mo nyinaa 
aka, wafa asem aka, nanso saa nsem yi da so ara wd mo mu. Ese se 
wohyehye nnipa dodow bi, fa nnipa a wxte ase a wodi nyinaa akontaabu, 
kyere nyarewa a na ww) bere bi a atwam ne senea won tebea te 
mprempren, na wode nkrataa yi ma yen". Senea ne nyansahye kyere no, 
wpaw boayikuw a nnipa 15 na wwom, na wkyerew me din nso wd 
mu Yeyee yen adwene se yebehyehye nhyiam a ete saa penkoro w asram abiesa biar 


Jbenfo no kae se osusuwii se »behyehye raw-vegan santorium, na 
woreka raw-vegan adidibea nso ho asem. 
Se mede rewie a, edenam benfo no abisade so no, mede mo 
nkrataa no mfonini bi mae, krataa a efi India aban ho, a 
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krataa a na makyerew akəma "Avangard", ne Ozonian ne Makarian krataa 
no. Dde anigye kese dii salad ne nnuan afoforo nyinaa na obisaa senea 
woye. Mekyekyee salad nkrataa a na mew no du maa ahoho no. Eyi 

nye nkyerease ahorow a mede komaa wo no mu biako, eyi ye foforo koraa 
na edi mú. 


Nhyiam no dii fi 16:00 kosi 21:00. Bere a yerek> no, proffecor no 
de ne kaad no biako maa me na de foforo maa Siranoush na bka kyeree 
yen se yene no nni nkitaho bere nyinaa. Dka kyeree Siranoush se: "Mepe ankasa 
se mihu wo nua no, me ne no susuw ho na mobom siesie nhyehyee a etu 
mpn a ebema yeadu baabi a yerek no ntem. Eye den se wubenya kwan 
de atu kwan ak) amannone; Twere koma wo nua no, ebia obetumi de ne 
nkentenso adi dwuma." se wobesiesie nsato krataa". 


Dbenfo no address: Jivan Mambre Shmavonyan , Papazian No. 17, 
Yerevan.” 


Haikanoush Ter Hovannessian, 10 Alaverdian Dhotefo Erevan. 


Krataa a efi India aban ho: 


Indiafo Amannegb> Dwumadibea - T. S. Kanwar 


Tehran, Dbenem 4, 1971, India Aban Nnanmusini. press associate 


"Senea wab» yen amannee no, moatintim nhoma bi a wato din 
"Raw-eating" ase. Ebia wobeb> amannee se India aban apaw boayikuw bi 
a wosi gyinae ma Nature Cure, a wye nhwehwemu w Nature 
Cure nkoso ne nkoso ho. 

Wade wo nhoma no ama saa boayikuw yi, na wogye tom na wosusuw 
se ebeye adwuma pa. Enti, India Akwahosan ne Abusua Nhyehyee 
Dwumadibea no resusuw ho se wbeton nhoma kese yi a ne bo nye den 
(rupee anum pe) de akyekye. Wirennya mfaso mfi nhoma yi ton mu. 


Se wufi ayamye mu ma kwan a, yen ani begye paa 
India aban no se wobetintim nhoma yi wd Borfo kasa mu ne mpstam 
hd kasa afoforo dumien mu. 


Afei nso, yesre se ma yenhu se waye nhoma yi foforo fi bere a... 
1967 de no. Anaase wope se wosakra mu nnansa yi ara? 
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Enti, se yenya kwan a gho hia na yeatumi atintim nwoma yi w India a, yebeda 


ase." 


T. S. Kanwar na >kyerewee. 


€ye akwahosan adwumayebea a eye nnam sen biara w India, a 
Mahatma Gandhi na de sii ho w 1964 mu. Wokyekye me nhoma ne me amannesb> 
ahorow daa w India. Asoee yi na ede India Akwahosan Dwumadibea no aba me 
nhoma no mu. Nkrataa a saa asoge no kwankyerefo kyerew me no afa horow bi ni: 


"Na makenkan wo ho asem mfe anum a atwam ni w Britania Vegetarian 
Magazine mu, a mannwen ho kese na ekame aye se na me were afi; Ede besi 
3sram a etwaam no, Mexiconi bea bi a hw ahotew dan so w hd no ne yen traa yen 
nkyen adapen abigsa na dkaa ho asem kese." nnuan a wannoa.Efi saa bere no, 
mab mmoden a minni abotare se me ne wo bedi nkitaho na makra nhoma, nanso 
meye den ahu w'address Nanso nna kakraa bi a atwam ni no nnipa baanu baa 
yen nkyen a wadi aduan a wannoa mfe anum na w3maa me wo address.Gandhi na 
hyehyee saa asoge yi na minyaa anigye se meyee adwuma w hd mfe du wd 
nasetra mfe a etwa to no mu. 


ABDE HO NSEM A EYE ADWUMA, Uruli- Kanchan, India 


Israel Vegan Society no titrani, "Ab3de ne" samufo panyin 


Health" nsemma nhoma: 
"Yeda mo ase pii wọ mo bulletins a wode amena no ho. Yeb> mmoden se yebenya." 
de koma wan a wpe se wode di dwuma kese no. Yeatan mo nhoma ahorow no 


po dha de besi nng; Wa dman ketewa bi a emufo dodow no ara nnim Bor>fo kasa 
mu no, nhoma pii a waton no ye nkonimdi kese ankasa. Mede nsemma nhoma 
"Nature and Health" (TEVA UBRIUT) anim krataa remena mo, a watintim Anahit a 
wadi mfe asia mfonini fefe nso wd mu. Seesei meresiesie asem bi a mede Anahit a 
wadi mfe dumien mfonini betintim." 


Jaacov Grabois, 10 Hateyna Dhotefo Nevey Oz. Israel 


Saa oduruyefo yi ne Britania Vegetarian Society no titrani, a... 


w adwumayebea bi w London, na bere a >kenkan me nhoma no wiei no, na oye saa 


207 na e ho 


Machine Translated by Google 


gye di na ade m'address ma n'ayarefo na >kyerew nhoma a efa adidi a wannoa ho no ma 


won. Krataa a edidi so yi di eyi ho adanse: 


"Mekenkanee wo nhoma a efa aduan a wannoa ho. Oduruyefo Lato kyerew aduan a 
wannoa aduan a wde besa me kokoram. Dmaa me w'address senea ebeye a metumi akra 


nhoma no afi mu. Mede dsla du bemena me denam nkrataa so na mesre wo fa nhoma 
abiesa mena me." ne amanneeb ahorow asia." 


Owurayere Campbell Moodie, 31 Linden Turo, London, W. 2. Dde ne nsa kyereeg ne so 


Owurayere VERA STANLEY ALDER: 


"Anuonyam adamfo dafo, mede ahweyiye kenkan wo nhoma no mprenu na metee nka saa." 
nhoma yi de bere foforo beba ama adesamma. Eho hia yiye se w2de nhoma yi to nkurafo 
ani so senea gbeye a awiei koraa no, ahoxden a ew) wiase nyinaa beba. Woye benfo a 
wutumi huu nokware a enye den na eye pe no na wokyerekyeree mu yiye sen aduannuru ho 


animdefo a makenkan wan nhoma de besi nne no nyinaa. 


Mfe pii ni na masi so dua akyere nkur3fo se onipa ye obi a p£ nnuaba na eyi ne 
kwana wbefa so adi wiase haw ahorow ho dwuma na wabo wiase a eye sika kək23. Wo 
motto ("don't cook") yi ntease ahorow, susudua, moderations nyinaa fi ho, denam nhyehyee 
a enye den na eye mfitiasede so. Wubeyi akontaabu ne nea ekeka ho a yeaka ho 
asem de besi nne no afi hd, na wode besi wdn ananmu no, wobema nkur3fo anya akwahosan 
ne anigye ankasa. 

Nea woahu no, te se anyinam ahoxden a woahu no, ye benfo bi adwuma, na ebia 


nnipa a wote wo ase no nso ye anyansafo. 


Meye nea gho hia biara na ama wo nhoma no agye din; Mprempren meresiesie 
nhoma bi, merekyerew nhoma foforo na merema kasa ahorow. Nna no ye tiaa dodo se 
yebeye saa nneema yi. Seesei tebea a ew wiase no mu ye den, nanso why me ne me kunu 
nkuran, w nim a yenim se wo ne w'adwuma ne wo nkonimdi da so ara wd wiase yi mu no mu. 


Yesre se gye tom se yeaben mo paa. 


Mede me nwoma no mu baako remena mo. "Yeaye vegan mfee pii, yannom 


sigaret anaa yennom nsa, na seesei me ne me kunu de wo kwan no redi dwuma." 


«WIASE NKYEKYEMU NKYEKYEMU» 8 First Avenue, London. 
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ESSENCE OF HEALTH» Akwahosan ne Asetra Mmara a Wakor3n sen biara a Watintim: 


Dberefew da 29, 1968: 


"Me nsa kaa wo nhoma no. Enye se mihu se nhoma yi ye sen biara nko, . 
nanso ene m'adwene, me nneyee, ne me nkyerewee hyia pepeepe. Seesei yeretintim nsemma 
nhoma bi a wafre no "ESSENCE OF HEALTH". Wa nsemma nhoma yi tintim ne m'ankasa 
nhoma ahorow akyi no, mepe se meton amann>3ne nhoma ahorow a ekyere nkurafo kwan pa. 
Eyi nti, eye ampa se ese se wo nhoma no ka me nhoma ahorow ho, enti mesre wo ma 


menhu nsem a ew wholesale discount no mu." 


Dberefew da 24, afe 1968: 


"M'ani agye se mede $82.5 check bemena wo a efa nnuan a wannoa ho nhoma 
ahorow aduonum ho. Se wow) dpe se wobema yen hokwan a yede betintim nhoma no a, yede 


anigye begye atom. Yew nnwinnade a yede betintim nyinaa." 


Adaka 2821, Durban, South Africa. 
DAULAT RAM 2MANFO AKWANKYERE: 


"Ebeye wo nwonwa se wo nsa beska krataa yi; Gye me di, bere a wuhuu wo nhoma 
no akyi no, enye se ekaa saa asoge yi mpanyimfo bagua no nyinaa kese nko, na mmom 
wogye di koraa nso se snam aduan a wannoa nkutoo so na wobetumi agye >manfo no nkwa 
afi mu." nyarewa nyinaa.Yen mpatam ho ye ade ahyehyede Yeasi gyinae se yede nnuan 
a wannoa ho kuw bedi dwuma w India Se woma yen kwan ma yetintim wo nhoma no w Borsfo 
ne mpotam hd kasa mu a, yebekyekye mpem du kwa w nea edi kan no mu.Yebeye nso ne 
Ministry of Health di nkitaho senea ebeye a w3n nso besusuw saa asem yi ho wd wọn dwumadi 


ahorow mu Yesii gyinae se yebeda nokware no adi w ayaresabea ahorow nso. 


Yenim se wo nyansape no w> wn a ws>re tia wd w'ankasa anigyede ho, nanso wd 
3man te se India, baabi a >»manfo dodow no ara di hia na kəm de wn no, aduan a 
wannoa no benya asase a efata na ebema nnipa >pepem pii a esiane aduan a wanoa ne suban 


ne amanne a enteg hu amane, nya nkwa. "Akyiri yi, bere a wo nhoma no ye." 
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watintim na nea afi mu aba no aba no, yede nsato krataa bemena se wo ne 
w'abusua mmra India na fa w'ankasa w'ani nhwe nea ebefi mu aba no." 


Krishan Mohan, Dmampanyin Abadiakyiri. 17- B, Asaf Ali kwan so. NewDelhi a ew> h3 


Bere a menyaa krataa no fii India aban ananmusifo dwumadibea hd akyi no, 
misii gyinae se mesan ab) mmoden bio na mabo yen man no atumfo> amannee w> 
nkonimdi yi ho. Nea edi kan no, mekyerew krataa a edidi so yi kamaa MohamadReza 


Shah Pahlavi, de Persia, Engiresi ne Armenia nhoma ahorow bi kaa Ahemman Dwumadibea n 
Krataa no: 


"Eye me ahomaso se mede anigyesem a etra so a ebia ebeye den se 
wubesusuw ho mfiase no abre mo." 


Esiane me mfes aduasa mmodenb», adesua, nnwehwemu ne osuahu 
nti, enne wada no adi ampa se nea ede nyarewa nyinaa ba no fi nnuan a wanoa, 
nnuru ne nneema afoforo a awu a nkur3fo de hys wan nipadua mu a wonnim. 
Migyee eyi dii bere a mehweree me mma a med) wn no mu baanu, obiako dii 
mfe du na >foforo nso dii mfe dunan, esiane nnuru a "etu mpn" ne nnuan a "ehye 
den" a nnuruyefo a wagye din kyerew maa me nti. Wotintim nhoma bi a ek) 
akyiri a na makyerew w> Armenia kasa mu na wotintimii wo 1960 mu, afei 
senea ebeye a meb> me mfefo Persiafo man mu mmea/mmarima amannee w 1963 
mu no, mitintim kratawa ketewaa bi w Persia kasa mu bere tiaa bi, na 
mede bi mae bere koro no ara mu. Owura Pahlbod, Amammere ne Adwinni ho 
Isoafo na )hyee nhoma a waka ho asem no nsow. Dfree me na bere a 
yeaye nhyiam pii akyi no, 3de me kyeree Oduruyefo. 


Abbas Nafisi, Dkyerewfo Panyin a hwe Red Lion ne Sun so. Owura Oduruyefo 
Abbas Nafisi ne Oduruyefo Abolgasem Nafisi, Khaje Nouri Awo Ayaresabea 
panyin no ani gyee m'adwene ne m'adwene ho na whyee b> se wxbema 
mmoa ne biakoye ahorow nyinaa; Nea ebeye na wadi kan aye 

nhwehwemu w> nnuan a wannoa ho no, wxde me kyeree Nemooneh Nyisaa 
Atrae ne Nkokoaa Atrae a Eto so Biako ne Bahrami Mmofra Ayaresabea. 
Awerehosem ne se, mihyiaa nsennennen bi wo ho, efise na eho hia se wxtetew 
nnuruyefo ne adwumayefo binom fi adwene dedaw a entes ho na woma wan 
nsusuwii hu adwene foforo, enti, esiane adwuma no a wde too nkyen nti, me 
mmodenb> no ka) so yee nea ensow aba na migyaee bere tiaa bi asem no. 
Nokwarem no, ne kese 
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nuu me ho, titiriw esiane se mihuu nkentenso bòne a wan adidi a entes no 
de ba no yiye nti. 


Titiriw no, anyehyede ahorow a waka ho asem no so ahwefo ne 
nnuruyefo no nyinaa amfa wan adwene ansi nkentenso ankasa a nnuan a 
awu nya so na w3maa ayarefo no nyinaa nnuan a wanoa na genye 
nea gho hia nkutoo, te se adidibea ahorow, a ede nyarewa ba 100%. Bere a 
mantumi anye yiye wd m'ankasa man mu akyi no, misii gyinae se meda 
m'adwene adi akyere amann3ne aman mu nyansahufo, senea ebeye a ebia 
wo saa kwan yi so no menya adanse a efata na wontumi nnye ho kyim de adi 
me nhyehyee no ho dwuma w> me kurom. Seesei a bere no adu no, mete 
nka se eye m'aseyede kronkron se mede saa nsem a gho hia yi bema mo 
a mode shah ne nnipa aborafo man anidan no ada w'iadwene adi akyere wiase no. 


Wodii kan tintim me Engiresi nhoma no na wotintimii wọ 1963 mu, na 
waton. Afei, w 1965 mu no, mitintim nhoma a eto so abien no w Armenia 
kasa mu na mfe abien akyi no mekyeree nhoma koro no ara ase wd 
Bor3fo kasa mu, na snam so de emu biara amena mo. Mede saa nhoma 
ahorow yi po mpem du ne nkrataa a wontua hwee beye >pepem fa 
komaa amann3ne aman amammuifo, atesem nkrataa, ahyehyede 
ahorow, sukuup3n ahorow, ne nea ekeka ho a mede m'ankasa m'aho>den 
ne m'ahode komaa won. Afe yi nso, mitintim nkratawa mpem du w3 
Armenia kasa mu de maa nkursfo kwa. Nea efii saa dwumadi ahorow yi mu 
bae ne se enne wo wiase aman mu, titiriw wd Amerika, India ne Armenia no, 
nnipa >pehaha pii wa hd a woye Raw-Vegan, na w3n mu dodow no ara ye 
ayarefo a wọn abam bui wd nnuruyefo no ho, na mprempren watoa wn 
asetra so w? akwahosan a edi mú mu. Me nsa ka aseda nkrataa mpempem 
pii fi won hd. Ekame aye se vegans ne naturopathic nnuruyefo ne akwahosan 
asoge afoforo a erenya nk3so nyinaa trew me nhoma ne nkrataa mu na wofi 
ase bò dawurub» kese fa raw veganism ho; Wotintim me dawurub ahorow 
w won atesem nkrataa mu, wosi santoriums ma raw veganism. Wo Mexico 
no, wde nyisaa atrae bi a wde nnuan a wmfa nhyehye mu si h>. Worekyere 
me nhoma no ase w Spania kasa mu w Argentina ne Hindi kasa mu w 
Delhi na mprempren wretintim. BBC de me nhoma no mae w TV so na 
wkenkan emu afa horow kyeree nkurafo no; Nnuruyefo a woye ad)e wo 
Europa, Amerika, ne nea ekeka ho de m'address ma ayarefo a "w>ntumi nsa" na wokan 
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nhoma a wde di aduan a wannoa. Abide a nkwa wom ho animdefo a ww) Yerevan Academy 


b> m'adwene ho ban na wfoa so w >sram biara nsemma nhoma "Science & Technics" mu. 


Esiane se wotintim me nhoma kese a ew Armenia kasa mu no mfe du a atwam ni nti,... 
nnipa dodow a wodi raw w> Yerevan no k3 soro. Wane wan ho wan ho nya 
abusuab na wyg apontow ne afahye ahorow a egyina adidi a wannoa so ho 
nhyehyee. Wohu nnuruyefo pii nso wd wan a wodi nnuan a wannoa yi mu; Yerevan 
Sukuup3n mu aduannuru dwumadibea panyin ne benfo ye kasa ahorow a efa adidi a 
wannoa ho ho nhyehyee, na w> saa nhyiam ahorow yi mu no, nnipa a wagye won afi 


nyarewa a emu ye den mu no de wan amanneeb ma. 


Se nhweso no, oduruyefo bi a >ye bea a onyaa obubuafo na na ye 
wantumi anko baabiara mfe anan, sre gyinaa hə bere a odii aduan a wannoa asram 
dunan akyi na mprempren >w akwahosan a edi mu. Nhweso foforo a eye anigye: na 
m'abusuafo no mu biako, aberante bi a wadi mfe aduonu awotwe, rehu amane w ntini 
mu mmerewye ho na na ekame aye se ontumi ntutu ne nsa ne ne nan; Wantie 
m'akwankyere a wontua hwee no, otutuu akwan k> Europa mprensa na seee beboro rial 
>pepem biako kosii se awiei koraa no onyaa nhoma a wade di aduan a w>mfa 
nhyehye mu w Lausanne fii ntini ho >yaresafo bi a wagye din a >kenkan me nhoma no 


na ohui nokware no ho. Dsan ko) Tehran. 
Nwoma mpempem pii a ete saa ara w fael a efa ho no mu ne me 


masiesie me ho se mede bekyere obiara a wapaw no . Ne nyinaa akyi no, nkonimdi 

kese a aba me nsam nnansa yi ne se India aban no agye me nhoma no atom wa aban kwan 
so se mfaso w> so na wasi gyinae se wobetintim na wakamfo akenkan akyere Indiafo 
senea gbeye a wobetumi adi nhoma no akwankyere akyi. na wogye wo fi nyarewa, ohia ne 


km mu. 


Enne wada no adi ampa se wan a wkwati se wade di dwuma no 
mu nnuan a wanoa, nnuru a awuduru wom ne nneema afoforo a awu no nni nyarewa 
nyinaa, sé eye hare anaase emu ye duru, te se komayare, kokoram, asikreyare, nyarewa a 
gde ayare ba, atiridiinini. etc na wakora so. Nwoma a ew? hd no di adansee yie se 
bere a wbue ayaresabea fofor3 no, ayarefo dodo) ko soro sedes efata; Efise ayaresabea, 
nnurutonbea ne aduannoa dan na nyarewa a epae gui; Enti, sho nhia se wkyekye 
ayaresabea foforo, nanso ese se wye tebea horow senea ebeye a wobegyaw ayaresabea 


ahorow a ayarefo nni hd na wato mu nnidiso nnidiso, na 
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saa tebea yi wọ )kwan a nkunfo fa so didi mu a wsakra no nkutoo mu. Nea ene nea 


nnipa binom susuw b» abira no, enye den koraa se wobeye eyi. 


Senea India aban asi gyinae no, nea edi kan koraa no, gho hia se wkamfo man 
no kyere se wnkenkan nhoma a efa nnuan a wannoa ho no na nea eto so abien no, 
ESE SE WIb) amannee w> aban kwan so se aduannoa ye adeye a enye awosu na enye 
nea gho hia. Ese se anohyeto w nnuan a awu, nnuru a awuduru wom ne 
nnuru a wde ye vitamin ho dawurubo a enye nokware na edaadaa nkurfo no ho. 

Sé anka wbekyekye nnuru a awuduru wom mu ama akuafo no, Akwahosan Kuw no 
mu mpanyimfo no betumi akyere wn senea wobedua afi nhabannuru bi a nkwa wom 
mu. ne awi a afifi, nnuan a ema apawmuden a eye de na ne bo nye den a wasiesie, 
anaa senea obi betumi de awi a nkwa wom rial abien, date rial abien ne nhabannuru 
rial abien ama ne nipadua amee koraa na watra ase a dyare biara nni mu. 

Edenam nsem ho amanneebofo, radio ne television so no, wobetumi ab) man 

no koko na wakyerew nnuru akyere >man no w nsakrae a aba w> adidi 

mu, abide mu nnuan a ete ase na ema ahosden ankasa a wye ho; Wobetumi adan 
ayaresabea ahorow nkakrankakra aye no ayaresabea ahorow; Ese se 9kwan a wofa so 
ma mmofra a whwe mmofra, nyisaa atrae ne ayaresabea ahorow aduan no de 
nkakrankakra beye ahyede a eye raw-vegan. Ne saa nti, nkurofo tu saa ayaresabea 
ahorow yi k> wan afie mu na wbeye wan ankasa nnuruyefo. Erenkye na ayarefo nni 
ayaresabea ahorow no mu na wato mu nnidiso nnidiso. Tawa, anonne, nam, 


mpataa ne nneema afoforo a epira nyinaa a wnom no so betew nkakrankakra. 


Wade almond, pistachio, dates, raisins ne nnuan a esom bo a ete saa ne nnuaba 
ne nhabannuru afoforo pii kə aman afoforo so w bo a gba fam koraa mu, ese se 
wogyae eyi na ense se wde kò amannone biara. Enti yen ankasa nkurafo bedi 
aduan a wodua w> ha na nea ebefi mu aba ne se, nkur>fo asetra gyinapen beko soro na 
won adwene a entee no so atew. Koranb>, nsemmonedi ne atoro beyera. Eyi a mfiase 


no ete se nea erentumi nye yiye no baye nokware w yen kurom w mfe kakraa bi mu. 


Ense se yede yen adwene si nnuruyefo binom a wpe sika na 
wonni mmoborohunu adwene a ntease nnim, atoro, ne adwene a entes so, efise 
enye se wantumi annya aduru ketewaa bi a wde besiw nyarewa ano denam wn 


nsem a wka so nko, na mmom wn NNeyee a entes ne 
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na mfomso ahorow ama nyarewa yi atrew. Nkammob> ahorow yi 

nyinaa ho mmuae ye nea efi adwuma ne adeye mu ba a eye pintinn 
nkutoo. Se nea efi mu ba a minyae wd m'abusua mu no nn33so0 mma wnn, 
ne wn a wodi nnuan a wannoa a wahwete w aman afoforo so no 

nso mu a, se minya nneema ne akwan a ed235s0 a, maye krado se mede 
adeye bekyere na makyere se me asem no ye nokware w bere tiaa bi mu. 


M'abisadeg ne se mobeto mo bo ase akenkan nwoma ne nsem a wde ahye no nsow 


a mede amena mo w Bonfo kasa mu no." 


“Wo adesamma gyegyefo kese a ofi ohia ne nyarewa mu no anim: 


Meye Ahemman Asraafo panyin a makos penhyen, a na mew) 
penhyen a na mew) mfe dunan ne asram abiesa osuahu esiane 
keseye mmoroso a eboro so w) afe 1344 (Persia owia kalenda ) mu 
senea Asraafo Aduruye Bagua no gyinaesi senea me fael kyere no 
nyarewa a emu ye den a w»yee ho nhyehyee. Ansa na mereko 
penhyen kakra akosa me keseye mmoroso a na manya beye Kg 
125 no, wWkyerew nnuru a ema me ho ye hare te se Metrical na 
menom, na nea efii mu bae ne se me mu duru duu 150 Kg na eko> 
soro. Kosii se w)hweree tumi a mede beys adwuma koraa. Afei, 
edenam vitamin, kebab ne nnuan afoforo a wkyerew maa me so no, 
minyaa ayamtu nso. Wosii gyinae se wbema me penhyen, kyere 
se, mfaso biara nni mu, kyere se, akatua a enni mú. Saa bere yi a 
na me ayamtu no reye me ayayade no, wde me kd ayaresabea a 
eto so 502 a ew asraafo mu no dwumadibea a ehwe akisikuru so na 
w3maa me nnuru ahorow dunan w me nsam, na emu biara a 
cho ahonhon no, wskae se woye saa allergic to those things, 
of course they all swelled up, but two or three Wosusuw wn ho 
bere a adesre krataa no mu da mpan ara pe na wkae se wo 
allergic wọ won ho na ese se woye injection mprensa dapen biara; 

Ne saa nti, minyaa komayare na edenam nnuru afoforo te se 

Valium, nufu mu nsu ne nnuru a edi awu a wkyerew maa me 

so no, m'asaabo no antumi anye adwuma yiye na me yafunu 

mu ahonhon kesse. Afei me mu duru k3 soro fi 160 Kg na bio denam 

corten tablets a eye den a oduruyefo no kyerew maa me no a menom so no, meye 
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de ko ayaresabea koro no ara dan mu kohwee daa ayaresa! Bere a 
wysg awotwaa mu akisikuru no oprehyen wiei no, oduruyefo no ka 
kyeree me se mede penicillin )pepem aduasa guu wo yafunu mu; 
Seesei mete ase se na mede penicillin yi adu owu aboboano. Saa 

bere yi, na me babea kumaa no w> komayare na na ese se dde penicillin 
(Penador) >pepem biako ahanum gu ne mu dapen biara kosi se odii 
mfe 18. Dkwan foforo so no, na me babarima kumaa no nan 
akyeakyea afi nkyenkyen na na rehu amane w saa -a wofre no 
rachitis. Me yere a ohia ne nyarewa pii a me ne me mma w> no de 
nasem kadan abusua mmoa asennibea no na sree se wmma me 
alimony, na mantumi antua alimony esiane m'akatua a sba fam 

nti, migyaee no, a ekyere se megye no nkwa efi asetra a eye awerehow 
yi mu. Me ne mmofra baanum a wyare ne nyisaa traa hd. Da 

biara, se mede akwahosan ho insurance nhomawa k> nnuruyefo nkyen 
a, na whye nhomawa no mu dodow kese ma na wsee m'akatua kese 
w nsrahwe, ECG ne aduruyedan mu ka. Na mehwere m'akatua no bi 
nso w insurance franchise no ho. 

Kosii se me ba sukuu nhoma sohwefo a 9hyzg me tebea no nsow 

no hyse me nyansa se w»mfa nhoma a wde di dwuma a wmfa 
nhyehye mu mma. Mede anigyeg a edi mú kenkan nwoma yi na 
megyee emu nsem toom na me ne me mma boom hyeg asee dii 100% 
raw vegan. Wa nna kakraa bi mu no, me ayamtu no fii h; Afei 

me babea no tebea yee yiye nkakrankakra na me babarima kumaa no 
nan teegree, na mesan fii me mmerantebere mu. Wo asram asia mu no, 
me mu duru so tew fii beye 160 koduu 70 Kg. Saa bere yi mu no, edenam 
adidi a wannoa koraa so no, manya abofra nkwa ne ne ho foforo na 
maka ntam akyere me ho se meremfa me nsa nka aduan a edi awu da. 
Mede me nkwagye a efi asiane mu no ka wo nhoma no ho." 
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RT 


Owura Akbar Tofangchi- No. 11, Khazaei Alley, Arabiafo mpstam, Naser Khosrow 
St, Tehran. 


Krataa yi kyerewfo ye bea bi a ba Tehran Raw Vegans 
club da biara da wd n'adwuma akyi na 2boa yen w club no mu, na eto mmere 
bi mpo a kyere video ahorow bi fi club no adwumaye mu: 


“Senea midii kokoram so nkonim denam veganism 


a wannoa so: Erenkye medi m'afe a eto so abien a mako raw 
no ho afahye. Mfe abien pe a atwam ni bere a na me kokoram yaw 
no mu reye den no, w»de nnuan a wannoa ho nhoma bi kyeree 
me a esakraa m'asetra koraa. Nokwarem no, nhoma yi gyee me nkwa. 


Wo 2533/2/21 (Persia anemman kalenda) mu no, metee biribi a eye 
nwonwa nka w me nufu nifa mu. Ehaw me kakra no, mek>3 oduruyefo 
nkyen, nanso X-ray no ankyere biribiara a eye soronko. Asram abien akyi 
no, eyaw no fii ase na ankye na emu yee den. Nnuruyefo a wbesra wan 
akəhwe wan no fii ase. 


Wo 2533/6/25 a memaa me kwan no, woyee oprehyen; Bere a 
m'adwene san baa me so no, mihui se me nufu nifa ayera, me nsa nifa 
aye mmerew. 


M'adwene ansakra kesse kosii se wọ 2535/1/5, bere a metee eyaw nka 
w> m'asen benkum mu no, meko nnuruyefo pii nkyen na bere a metwee 
mfonini pii akyi no, wohui se mew nnompe mu kokoram na wkraa se a 
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komputa so amannesb»> a efa nnompe a wotwa fi ti kosi nan ase ho. take 
Wo oprehyen foforo a wyee de siw yare no ano mu no, woyii m'awotwaa 
ne m'awotwaa nso fii h>. Nna aduanan twaam... nnuruyefo no kaa se ese 
se w3de me k3 ayaresabea bio. Meyse m'adwene se mek>3 amann3ne 
akitoa ayaresa no so w hb. Meka» Israel; Bere a woyii me nufu nifa no 
wiei no, wotwaa m'ahurututu ne me mmerebo mfonini asram abiesa 
biara. Mframa pii hyen me nipadua mu. Wade cobalt saa me yare mpen 
aduanan, w> nhyiam biara mu no wde cobalt guu >fá biako simma 
abiesa na wde guu fă foforo simma abiesa. 

Wo Israel no, wofii ase twaa mfonini ne X-ray bio, wtwee me goitre a 

na maye no oprehyen mfe bi a atwam ni no mfonini. 


Awiei koraa no, me duruyefo kyerekyeree adeye no nyinaa mu 
kyeree me na >kae se: "Woayii wo koko akyiri, saa yare yi tow hye nipadua 
no afa abiesa, ahurututu, mmerebo ne nnompe so; Woanya nnompe 
mu kokoram a ak> anim. Wo asen ti aye teateaa paa." se me dwene se 
gyes den na ebubuu bere a na ete wimhyen nkongua so no?" 


W Israel no, wmaa kobalt mpen dunum. Mesan ko) Tehran 
a na mekura bag a mfonini, nkrataa, nnuru a wakyerew ne 
akwankyere ahye mu ma. Meyee nnuru a wde sa me yare dapen 
biako wa Tehran, na efi an>pa nn2nson kosi awia abien no, wde 
nkyene guu me ti so. Esiane se wogyaee hormone ahorow no 
nti, me nipadua mu duru ka) soro fi kilogram aduosia awotwe koduu 
kilogram aduzwtwe abiesa. Woihyee nkəm mpo se me ti nhwi beto na 
manyin ab>gyese ne abigyese. Da bi, bere a na mepe se menom 
capsule, bere a mekenkanee nhomawa no, mihui se wakyerew 
se saa aduru yi de nneema bone a ek> soro kodu dumien ba na ebia 
ede owu ba; Nanso na meda so te ase enti misii gyinae se megyae me ho a mehye n 


Asram du akyi no, nsakrae a gho hia sen biara wd m'asetra 
mu bae. Bere a me nnamfonom mu biako a n'ankasa abubu no ka 
kyeree me se ne ho td no kese w >sram biako a mako raw vegan akyi 
no, misii gyinae se meye raw vegan nso. Ade kyee no, mek raw 
vegans club a na mew) nipadua a eyare na n'abam abu se merekosua 
won aduannuru kwan no ho ade. Midii fă a wannoa na fă a wanoa 


nna kakraa bi, whyee me nkuran kesse na awiei koraa no mebeyee obi 
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nea odi raw koraa. Edenam adidi a wannoa 3sram a edi kan no so no, 
anwonwade bi sii wd me nipadua mu. M'aniwa nhwi a na ahwe ase koraa no fii 
ase san nyin; Na mew) aho>den pii a mede nantew, m'aniwa yee yiye na 

metee nka se me ho ato me bio. Da koro bi mifii antweri so hwee ase w insurance 
adwumayebea a ew mfinimfini no fam a wde abohene a wfre no marble aye no 
so; Metee nka se meys obubuafo. Esiane saa asram abien a mede dii aduan a 
wannoa no nti, nsakrae pii baa me nipadua mu araa ma bere a wosan twaa 

me akyi beremo ne me nan ho mfonini no, oduruyefo no kae se: “Wo nnompe w> 
ap3wmuden sen me de.” Na saa akuru a emu d> no ho hwee nni me nipadua mu. 
Makora nkrataa ne mfonini ahorow no nyinaa so ansa na wadi aduan a wannoa 
ne bere a wawie no. Ennes, wd mfe abien a mede aye veganism a enye 

den akyi no, masesa koraa. Mannom aduru biara w saa bere yi mu. 

Me nsa nifa a na aye mmerew koraa w oprehyen no akyi no asan aba senea na 
ete kan no. Me nipadua a na akisikuru ahye me honam ani w> honam ani bere a wde 
nnuru a wde sa yare no akyi na na eye yaw kese no yee yiye na akisikuru no 
yerae. Saa bere yi mu no, me mu duru so tew kilogram aduonu. Seesei meye 
adwuma nn3nhwerew awotwe da biara na meye nnam kese wd m'ahomegye 


bere mu. Mew anidaso se mede me bere bedi dwuma anigye ne ap>wmuden mu w> asetra foforo 


Maryam Neshan BarjJan, Wawoo no pepon da 25, afe 1931 - Tehran 
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Eyinom ne nkrataa afoforo mpempem pii a wonya fii aman ahorow 


mu a wodi nnuan a wannoa no h> w wiase nyinaa no di adanse se saa 
ayarefo a wogyae nnubne ne nnuan a wanoa no sa yare biara ntem 
ara a wontumi nsakra no preko pe. 


Atesem krataa "AVANGUARD" a wotintim wa Yerevan, Armenia 
ahenkurow mu no kyerew w5 ne nsemma nhoma no biako mu (1964, 


No. 98): "Mfiridwumayefo, nnwontofo ne mfoniniyefo dodow bi, wan nyinaa ye 


wan a woye nnipa a wosua ade no, wabeye adidifo. W)ma wo 
awerehyem se wote nka se wan ho ye hare na ww) apwmuden araa 
ma fifiri ntu wn na wnte wan koma a eb) denneennen no nka." 


Moscow nsemma nhoma a wofre no "SCIENCE AND LIFE" ka ne bone wa 


ne March, 1965 de no se nnipa pii a wodi raw-eaters wd n'akenkanfo mu, 
a wasa wan nyarewa ahorow na wab> samufo no amannee w wn ho a 
wibesan anya no ho nsem nyinaa ho. 


Wo tebea horow no mu no obi ntumi nte nea enti a abide a nkwa wom ho 


animdefo ne atumfo> afoforo a w>hwe so no nye nnezma a eye nnam mfa nnyinasosem 


ahorow a efa adidi a wannoa ho no nni dwuma no ase. Den nti na wtwentwen wan 
nan ase bere a wahu 3kwan a wbefa so adu wan botae a etwa to a ene se wdbema 
adesamma ade won ho afi nyarewa ho na wahwe ahu se obiara benya asetra a 
anigye wom no? Se wpaw a, wobetumi asa ayarefo biara yare wd asram abien ntam 


na wama wan ayarefo no ada mpan w> ayaresabea ahorow mu. Eye onipa a 3ye 
adehye biara asede se obisa wdn se wọpe se wodu saa botae yi ho anaase w>mpe. 


Mede anibere ka kyere wiase nyinaa se efi saa bere no, ese se wobu 
nnuru a awuduru wom a wkyerew ma obi ne nnuan a wanoa ho 


nyansahye se eye nsemmnonedi a enni koma sen biara a stia nnipa, efise 
eno ne nnezma a ema. 


FA NNIPA NYAREWA NYINAA BA. 
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Jkraman fitaa a ne ho ye fe a wadi mfe 7, Jackie ne yen te se raw vegan fi n'asetra mu nea edi kan. 


Afei enye den se wobehu se nam a wodi nye adeb> mu ade ma afoforo mpo 
mmoa, na yenni mmoa a wodi nam ankasa. Jackie aye ne su Se 
yebedi aduan a yedi fi awo mu. N'aduan dodow no ara ye awi, date, 
bord3ma, pistachio, salad ne nnuaba ahorow, eyinom nyinaa w> nkwa (raw) 
mu, efise wo yen fie no, aduan a awu gram biako mpo nni hb. Saa kraman yi 
de akann) kese di ayeyede ne radish mpo. 
Se yede no kò kurow no akyi a, odidi se oguammaa w wuram a eye 
framfram. Se wade toto akraman afoforo ho a, saa >kraman yi wd ap>wmuden 
kese, dyg foforo na ahoxden ahye no ma. Se yepe se yema gyata, asono ne 
mpataku mma su se wobedi afifide te se kraman yi a, awo ntoatoaso kakraa 
bi akyi no wobegyae wn atirim3densem no koraa na waye komm, na 
wobetumi ne mmoa afoforo te se anantwi abom atra. Nanso nea ene no b> 
abira no, yerentumi mma anantwi nsua se wobedi nam da. 


Den na ese se wkwati? 


Nnuaba a ayow a wde sulfur anaa nsu a ano ye nnam aye ho adwuma 
anaaseg ense se wode nnuru afoforo di dwuma, efise enni aduannuru 
biara na eye awuduru ara kwa, ma enti nwansena mpo mmen no. Ense se 


wodi saa ngodua ngo a wade nnuru aye mu na enni n'ab3de mu kola anaa 
ne hua ne ne de no 
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na ayera aduannuru a ew mu no. Wommu ngodua a wde nkyene aye, kukuruku a wayam 
ne pickles a wde nkyene anaa vinegar aye no se eye nnuan a nkwa wom ne abide mu 
nnuan. Afei nso, vinegar, bobesa ne nneema a stete saa a wodi a asan afi ne mfitiase ne 
abide mu tebea mu no nni aduannuru biara. Woye nkyene nso w 3kwan a ema eye hyew 
na epira so, de ka nokwasem a eye se nkyene a nipadua no hia no ho, wa nnuaba ne 
nhabannuru mu. Mfa permanganate anaa nnuru afoforo a wde kum mmoawa nhohoro 


nnuaba ne nhabannuru. 


Kwati adan a eye hyew, ntade a eye hyew ne mframa a eho ntew. Mfa samina anaa 
shampoo nni dwuma, nnuru a epira honam ani ne nipadua na ew mu; Fa wo ho gure ntem 


ara senea wubetumi. 


Raw vegans nni nnuan a enye abide mu de, wanoa, nam ne srade wom to... 
suk3m de wo kese; Enwe calories a mfaso nni so a wde nsuonwini adum, enye 
fifiri mfa nsu nhye ne gyinabea ma. Nea eka ho no, abide mu nnuan w nsu a ed3350 ka 
ho. Aba3de aye abide mu nnuan w> kwan bi so a nsu ahye mu ma w aww bere mu na nsu 
pii nni mu wə aww bere mu. Se sukam de obi a odi aduan a wannoa no a, odum ne sukom 
denam kukuruwa anaa tomato anaa nnuaba mu nsu kuruwa biako anaa asubura mu 
nsu a gho tew a odi so. Eyi nti na senea ebeye a wode nsu beka compote ne nea ekeka ho 
no, ese se abide biara a bte ase siesie asubura mu nsu kuruwa biako anaa abien da biara. Wa 
nnyinasosem mu no, ense se obi a odi nkwa ma kwan ma nnuru anaa awuduru biara kò ne 
nipadua mu, se dodow no sua koraa mpo a; ene se ense se dnom tap nsu. Saa nsu yi 
w chlorine ne fluoride, na emfa ho senea eye kakraa bi no, esiane se ew tumi a ekum 
mmoawa nketenkete nti, ew> tumi nso se ebesee onipa nipadua mu nkwammoaa. Nnipa 
nkwammoaa nso te nka te se mmoawa nketenkete, wode awuduru nso gu wn so ntemntem 
na wodi nkogu, wote )kasatia a emu ye den w3 wiase nyinaa w adeye a entes yi ho. Nnipa 
binom bu awuduru yi adewa, wofa tap nsu yi, de nnuru foforo ne awuduru bi ka ho, 


ye no kõla ahorow na wofre no anonne a enye nsa. 


Penkoro 3sram biara, yede nsu nkuku kakraa bi fi Vanak asubura a ew Tehran a sben yen no 
mu ba na yede di dwuma. Nsonsonoe kese da asubura mu nsu ne tap mu nsu de ne ne hua 


ntam. 


Nnuru a wode petepete so ne nnuru a wade ye nnobae ye nneyee a nyansa nnim a 


nnipa a "wanya anibuei" a ww saa bere yi mu no ye no mu biako. Aniberefo de awuduru gu asase so 
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nnuru a wode ye nndbae na wode afiri a wxde ye nneema no ma nneema 

dodow k> soro na mmom ema ne su so tew; wde petepete nnuaba ne 

nhabannuru bere a abere no na wtn ma nkunfo ntem ara. Akyiri yi, 

oduruyefo no ankasa a >)yee saa aduru a wde petepete nneema so yi hu 

nea efi n'ankasa adwuma mu ba bone na sé anka obegyae no, bara nnuaba ne nhabann 


Seesei a tebea no te see no, ense se nkurafo de 2haw no di dwuma 
a wde petepete so se anoyi na wnoa nnuaba ne nhabannuru. Efise se 
nnuru a wde petepete so see ade no bo se nhweso no 10% a, 
aduannoa see bo a esom no 100%, na bere koro no ara mu no, ema awuduru 
pii ba aduan a awu mu sen se wade petepete so. Ese se nkur3fo hohoro nnuan 
a awuduru wom yi yiye na bere koro no ara woko tia adeyeg a enni nnipa mu 
yi. Seesei nnipa nne so fi wiase nyinaa. Wahyehye fekuw ahorow, wotintim 
nsemma nhoma ahorow, na wobue sotd ahorow ne ayaresabea 
ahorow titiriw ne adan a wtra mu de nnuan a ways a wmfa nnuru a wde ye 
nn2bae ne nnuru a wde kum mmoawa mma won. M'akyidifo a wofi 
amannone no bi, to asase ma wn ho se wobenya ankorankoro turo na wde 


won nnuaba ne nhabannuru ahiade ama wn a w»mfa nnuru a wde ye nndbae 
nni dwuma na watra ase w> ahofadi ankasa mu. 


Adventure of the Tehran RawVegans Association Meyee m'adwene se mekyere 


asee na matintim me nwoma no w Franse, German, Spania ne Arabic 
kasa mu, na nso meye nwoma afiri nkrataa a eye anigyee paa mu na 
matrew me wiase nyinaa dwumadiz mu, nanso nnamfo ne wn a wpa 
nnuan a wannoa no sii so dua se wbehyehye kuw bi w Tehran . Yene won a 
whyehyee adwuma no binom boom boaboaa sika bi ano w yen ntam, siesiee 
krataa a wde gyee adwuma no na yefii adwuma no ase. Mede me dan akese 
abien a ewo me fie fam a nsu, anyinam aho>den ne telefon wom maa kurow no 
kwa na mede mfe abien ne fă dii kurow no ne raw vegan adidibea no so. 
Meboaboaa as>remma a wdi nokware ma me nyansape ne yen 
mpstam hə amansemdi ano, na wyee nnam, wboaa, wyese adamfofa nhyiamu 
ho nhyehyeeg, kaa nea efirii mu baes a wnyaee firi adidi a wannoa mu, 
boaboaa akyedeeg ano, na wdii aseresem te se abusua keseg na w yei mu 
kwan a yefaa so boaboaa asremma beye 900 ano. 


Whyehyeg kuw no akyi afe biako no, Owura Javad Ramezani, . 
a na yare denneennen na nnuruyefo no atwitwa ne yafunu na 
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duodenum na >yee nsakrae w ne yafunu mu, 3baa club no mu bere a na rewu 
(senea dkae kyere no) na Dbeyes asaremma, beyes obi a odi raw na wogyee no fii 
owu mu. Ná n'ani gye mp2tam h> dwumadi ahorow ho yiye na wpaw no se 
akwankyerefo bagua no muni. Nea eye awerehow no, wantumi ante nyansape a 
emu d) na enye den a efa raw veganism ho no ase da. Et) da bi a na bka se: 
"M'adwene nnya nnuu Aterhov adwene mu, ebia ebedu ho da bi." Mfe pii ni na 
matwen nna yi, nanso kwa. Owura Ramezani kae se: "Ense se Aterhov tow hye 


nnuruyefo ne aduruye ho nyansahu so na >kasa tia wọn nneyee a gentes." Nanso 
na minni saa adwene yi na na mepe se meka nokware kyere nkunfo. 


Bere a kuw no dwumadi ahorow yee yiye kakra no, memaa me fie 
abansoro a edi kan no so da mpan, de dan ka a aguadifo no de ma no nkyem 
abisa mu biako kaa adan a atwam no ho, na mede maa kuw no (ofie no fă ye me 
dea »yere.Me nnya rent mfi me fá hd). Mede m'ankasa ka buee pon titiriw bi ko 
abanten so na misii dan ase a ne kese ye cubic mita 30 a w»de nneema besie, 
mpoxtam hafo no nye nhyiam daa, yepaw akwankyerefo bagua bi kaa asaremma 
a wye nnam no bi mu, na yeyee no nnidiso nnidiso senea beye a meda no adi 
akyere Owura Ramezani se Ddi mfomso w> n'adwene mu no, memaa no ankasa 
paw board no. Dpaw Oduruyefo. 

Mohammad Kaar (Tehran Aduruye Sukuup3n mu Dbenfo) se Akwankyere 
Kuw no Titenani. Saa oduruyefo yi kyerew nhoma bi a wafre no "Raw 


Vegetarianism" a aduruyedan mu nnuru a ntease nnim na ntease nnim 

ahye mu ma na 3de kasa ahorow a mfaso nni so seee atiefo no bere. Ankye na 
ade basabasaye baa kuw no mu a na ese se yepam no fi as3remma mu senea 

kuw no mmara Ahyede 29 kyere no. Dne ne nnipa a w»w adwene koro no bi 

koe, de sika hyss mu na obuee kuw bi a wofre no "Scientific Raw Vegetarianism" wa 
Ministers St, obiara hweree toman mpem 40 anaa 50 na 3too mu, nnipa binom 
nso nuu wan ho wa wn adwuma mu na wsan kokaa yen kuw no ho. Owura 
Ramezani ansua biribi amfi ne adeye a ntes no mu, nanso nea ene no b> abira no, 
sé anka obenya oduruyefo biako no, de nnuruyefo afoforo baanu anaa baasa 

baa kuw no mu se w»mmema kasa. 


Se wogyee me nsem a mekyerewee mfe bi a atwam ni wd Raw-Eating 
nhoma no mu no toom a, anka nnipa a wowuwui w> nnansa yi mfe mu no mu 
dodow no ara te ase mprempren. Se nhweso no, Oduruyefo Iqbal, aduruye nhyehyee no pan 
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ade me hyse asennibea hd se wantwe m'aso, nanso wtwee n'ankasa aso w 

asetra ankasa mu na owui. Nea eye ne se, asennibea no buu aduruye nhyehyee 

no anwiinwii no animtiaa se enni nnyinaso na wobuu aten maa me. Aduruye nhyehyee 
no kae se mede me ho rehye aduruye "nyansahu" mu nanso minni biribiara a meye 
whit wn, mekyere abide kwan keke na saa kwan pa yi bema nkurfo anya 
ap»wmuden na wasa wn yare, na nea efi mu ba ne se, income way of doctors is 
blocked, nanso aguadifo biara nni ho a n'ani nnye ho se ne sika a wonya adwuma no 
see! Wa nhoma "Raw-Eating" a w»kyere nyansape a efa aduan a wannoa ho ase na 
edenam nhoma yi akwankyere so hyehye vegans a wannoa no fekuw no, waka 


nsem atitiriw bi a ekyere se aduruye ho nyansahu ye mfomso na epira. 


Mede me ho to fekuw ne kuw yi nsu a esen so kese efise manya 
senea ebeye a mekyere senea meseee me bere nyinaa mfe asia, twee me ho fii 
wiase nyinaa dwumadi ahorow ho, yee adwumaden na meseee sika, nanso 
mmodenb» yi nyinaa seee efise nsisifo kakraa bi, wfaa mpxtam hofo, kuw no, ne 
adidibea no ne n'agyapade nyinaa ne dan mu nnesma a efi me ne mpxtam hofo 
ankasa hd na mede hyss wan a ws>re tia no nsa. Owura Javad Ramezani, 
adefo a aye adefo a aye otirimadenfo na pe sika; Na ontumi nte nyansape a 
eye mmerew na ekyen so a efa raw veganism ho no ntease a emu d» ase, nea ene 
m'adwene b» abira no, osusuwii se >befa nyansahu so adu baabi a rekò no 
ntem. Ná ogye n'adwene di araa ma na òw ahotoso w> n'ankasa ho araa ma osii 
gyinae se beye biribi de apam me afi kuw no mu na 3de ne ho asi m'ananmu ne 
ne nyansahu mu nyansape asi abade mu mmara ananmu. Wade Dr. Majdi "Eat and 
become beautiful" nhoma no si hd sen se wde raw eating nhoma behye mu na wode 
nnuruyefo mmoa gye club no. Senea ebeye na wadu saa botae a eye hu yi ho no, na 
ese se de mmara so bu haha pii, mmara a wobu so, atoro, ahunahuna, nhyeso, 
agoprama so, ne nea ekeka ho di dwuma Nea edi kan no, bdd mmoden se bema 
MohammadReza Mahtabi ne Manouchehr Safarzadeh (akwankyere kuw no mufo 


baanu) afi ne ho. 


Owura Mahtabi, kuaye ho mfiridwumayefo bi a wadi mfe 28 a onyaa nkwa 
w asaabo mu yare a emu ye den mu denam nnuan a wannoa a odii so no boa 
ma wosiesiee kurow no asram pii. Na y£ aberante a wọ nimdeg a òde ahantan yee 


wiring, plumbing, painting ne duadwumfo adwuma nyinaa w club no mu denam mmoa a 2de m 
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Owura Safarzadeh na kyerewee. Afei >hweg kurow no ne adidibea no 
nyinaa so asram asia. Dsuaa senea wye salad a wannoa ho ade na 
kyerew nhoma bi a wato din "Raw vegan foods, the only human food". 
Owura Mahtabi pee se >hyehye kuaye adwumakuw bi ma fekuw no, 
nanso wanwie ne nhyehyee no efise wanhu asase a efata; Owura 
Mahtabi nye adefo pii, na se yamaa no akatua ketewaa bi se 9nhwe kuw no 
so na yekoraa no so a, anka yen kuw no renko tebea a eye awerehow 

yi mu, nanso whaw Owura Ramezani araa ma oguan fii yen nkyen na 
oka kyeree ne nnamfo se: "Meko, adi aduan a wanoa na mawu." Na yeg 
saa ara. Dko Khorramshahr, nyaa adwuma w> Keshavarzi sikakorabea, 
tu fii fie, nnamfo ne nnipa, >no nkutoo traa hb, noa aduan, na nea efii mu 
bae ne se n'asaabo mu yare no san puei na ekum no. 


Owura Manouchehr Saffarzadeh yee adwumaden maa kuw no na 
2boaa, nanso esiane se tee nyansape a emu d) a efa raw veganism ho no 
ase yiye na 3b33 ho ban bere nyinaa nti, eye nea Owura Ramezani hwee no 
se >tamfo, wd saa kwan yi so. Wopetee board no so. Owura Safarzadeh 
ko> Shiraz na Owura Abulfazl Sadarat k9 Jahrom, Owura. 

Ramezani ne Owura Kayhani tenaa ho, Owura Abulfazl Kayhani nye 

onipa a ho hia, dye Owura Ramezani ne n'adamfo nokwafo busuani. 
Metuu kwan kdd amann>3ne mprensa anaa anan w saa bere yi mu, raw 
vegans to nsa fre me w wiase nyinaa, w>pe se whunu me, na et) da bi a 
mek>hwe wan. W saa tebea horow yi mu no, Owura Ramezani huu 

se fieled no da mpan na ofii ne katabaako nniso ase. Yew) 

mmarahye bagua a mmaranimfo a wọn ho akokwaw a wahu biribiara na 
wahye me tumi a mede besiw mmara so bu a ete saa ano no aye; Nanso 
Owura Ramezani nnim mmara no. Wa ne fam no, n'ak3nn3 ne mmara. 


Senea Ahyede 18, 21, ne 29 kyere no, Owura Ramezani ne Owura. 
Wopam Kayhani fii mpatam hò wd mmara kwan so, na biribiara a wye 
tiaa me no ye nea mmara mma ho kwan na na whye wan. Se mepe a, 
anka metumi de me tumidi adi dwuma w> bere mu, ayi wan afi hò na 
magye fekuw no sohwe, nanso emfa ho senea ebeye nwonwa no, na 
m'ani gye Owura Ramezani ho titiriw wd ne honhom a eye nnam na 
eye nnam no ho, titiriw se na 3ye nnam na >boa fekuw no. Na waye 
nhyiam bi ho nhyehyee w> ne turo mu. Na mempe se mehaw no; Na 
metwen bere nyinaa se obegye ne mfomso no atom na wasan aba yen nkyen. 
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Ebia na >redi me ho few na obu ne ho se onyansafo efise ogye aduruye ho 
nyansahu tom, nanso menye saa. Dkaa se: "Ese se obi de akwan ne nhyehyee ahorow 
nyinaa di dwuma de ko.” Owura Ramezani apaw ne nnamfo ne ne mfefo 

sukuufo no mu biako, Owura Mostaan, se nhoma sohwefo, a ade sika a 
waboaboa ano afi adidibea, adwumayebea, ne assremma a wton mu 

nyinaa kə sikakorabea no na ohwie gu Owura Ramezani ankasa akontaabu 

mu. Den na Owura Ramezani de sika yi ye? Obiara nnim na >mmua obiara. Ná 
Owura Ramezani aye ns3ano; Kwasida ne Yawda fi 16:00 kosi 20:00 ne Dwoda 

fi 13:00 kosi 15:00 no, na nnuruyefo ne aduannuru ho abenfo hwehwe kasa 
ahorow na ayarefo mu kwa. Dde saa nsano yi to nkrataa a na mede m'ankasa me 
ka so atintim no so, efise Owura Ramezani nsee sika wd aguade ho dawurubo ho. 
Aduruye nhyehyee no nwiinwii kyeree me se mede me ho rehye aduruye 

adwuma mu, seesei Owura Ramezani reye eyi. 


Wofii ase yee acupuncture w> kurow no mu bere tiaa bi; Mmea, mmofra, 
mpanyin ne mmofra, a wote »fasu no ho a wde nnade ab wn aso, wọn hwene, 
ano, w3n moma so, wn nsa ne wan nkotodwe mu te se ahoni a wnye komm! Na 
woretwen se yare no behuruw afi ade no ano na agye wan nkwa! 

Nneema a eye serew ben na nnipa a wanoa aduan no nimdeg a wonni no mma? 
Oduruyefo Nawab nam kuw no kasafo so maa kasa na 2de too gua se >ne 
Hovannessian adwene nhyia. Yie paa, Owura Nawab, se wo ne me nyansape 
nhyia a, den na woreye w> saa kuro yi mu? Nnipa >pepem pii wo wiase a ws>re tia 
raw veganism nyansape, so wn nyinaa wd hokwan se whyen yen ankasa kuw 
mu na wkasa tia yen? Bere a mede amanneebo bi a efa saa nk>3so ahorow yi ho mae 
de bdd asəremma no amanneeg no, eyi hyee Owura Ramezani abufuw; Dsesaa 
gyaade no pon ano apon no, na mede s3w guu mu na mede nhwiren duaa mu, 
senea ebeye a merentumi nko gyaade h> nk>3gugu turo no mu nsuo; Wato 
m'adwumayebea pon no mu na na ese se mifi >kwan no so bue >pon foforo ka 
m'“adwumayebea h>. Waato kurow no pon a efi kwan no so no nso fi akyi. 


Na bere aso se wpaw akwankyerefo bagua foforo. Owura Ramezani bisae se 


nnipa binom siesie nsato krataa no. Wakyerew nsato nkrataa de guu nkrataa a 
wide kra mu. Owura Ramezani de saa nkrataa yi ko) ne fie se 9rek3b3 stamp na 2de 
akoto h>, nanso wamfa emu biako mpo ankoto h3, ma enti wamfa biara amma 
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asafo no mufo no nim mpanyimfo kuw foforo a wpaw wan no ho asem. 
W saa nna yi mu no, na Owura Ramezani aboaboa as2>remma no nkrataa 
nyinaa ano de ako ne fie. Na wahye Owura Mostaan se onnye obiara 
ntom se asaremma. Eyi ye nsemmonedi kese. Obi bisaa Owura Ramezani 
se )barima bi a dye Dbarima pa pe se ye as3remma, aden nti na woannye 
antom? Na obuae se: "M'ani annye ne honam ani hwebea ho." 
Imanpanyin biara nni wiase a w pe se ode mmuae a eye animtiaabu a 
ete saa bema. Wo ne fie no, Owura Ramezani too nsa free nnamfo, 
amannifo, afipamfo, abusuafo, ne nnipa afoforo baa nhyiam no ase na 
3mMaa wn mu biara asaremma krataa senea ebeye a wobetumi ako kuw 
no mu na watow aba ama no w> abatow da no. 


Da a wahye se wbepaw no no, Owura Ramezani hyen kuw no mu 
ne kuw bi a wye atoro a wye wan ho se wodi aduan a wannoa ne 
amansan mmara foforo nkyerewee, a wode din foforo, a ew 
mfinimfini foforo ne nyansape foforo, a Owura Ramezani de too gua w ne 
fie ade abatow biako pe na eyee "ahintasem " . Dde nnuruyefo kuw bi ne 
afoforo ano ankasa de abatow "kokoam" paw bae na kae se: "Obiara a 
pene so no, ma ne nsa so." Asraafo a wab wan ka pii maa wan nsa so de ahodwiri 
Ramezani de to gua se: "Wopenee so." Kuw no mufo ankasa pii, kasa tiae. 
Mefiri me fie hyenee kuro no mu na meb>3 amannee se wabara Owura 
Ramezani se )nye mp2tam hsfos akys, enti onni hokwan se to aba anaase 
>paw na wpaw no. Saa abatow yi ye nea mmara mma ho kwan na eye 
atoro. Owura Ramezani kyerew saa abatow yi din na yeankasa atia efise 
saa fekuw foforo yi ne yen de no nni abusuab»>. Eyi ye mpxtam foforo 
a ew din foforo, a ew atirimp>w foforo, wd beae foforo, a ew amansan 
mmara foforo, a nhoma foforo wom, a nea >hyehyeeg ne >kyerewfo foforo. 
Obiara wo ahofadi se »bepaw botae bi ama ne ho, aboaboa nnipa kakraa bi 
a ww adwene koro ano atwa ne ho ahyia, aye fekuw na >kyerew din; 
Nanso w abak3sem mu no, wonhuu se kuw bi a mmara mma ho kwan 
hyen wan a ws>re tia no no mu, wye atoro abatow ho nhyehyee ma 
won ho, yi wọn a whyehyee mpoatam ho titiriw no fi ha, na wogye nnipa a 
wodii kan bae no agyapade nyinaa. Eyi te se se atamfo no ka kurow bi ho 
hyia a, kurow no mufo kakraa bi bue pon no na wde kurow no hys atamfo 
no nsa. 3man a wodi aduan a w3mfa nhyehye mu no sore tia nnuruyefo 
dwumadi a entes. Dman Mmara no Ahyede 17 ka se: “Nokware raw vegan da.” 
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ayare na enhia ayaresa ne akwan horow a wofa so ye no." 
Edefa akwanhyia ne akwanhyia ho no, yetete vegan oprehyen ho animdefo a wannoa a 


wDbeye oprehyen a wonni nnuru a ekum yare mmoawa, a wonni serum na wonni mmoa protein. 


Woka kyere me se "aden nti na wo ne nnuruyefo a wye raw yi nnye ntom." 
adidifo na wka nnuan a wannoa ho asem?" Enys nokware. Oduruyefo Majdi ka kyere 
nkunfo se: "Eto da bi a wubetumi adi no a wanoa, 3haw biara nni ho." Na 3no ankasa di, 
Oduruyefo Nawab gye di se ese se wofi aduan a wannoa ase nkakrankakra. 
Se yehwe Oduruyefo Rashti (adwumakuo no mufo foford no mu baako) hwebea ne ne 
honam ani hwebea a, yebetumi ate asee se dnye raw vegan. Saa nnuruyefo yi ama 
nnuan a wmfa nhyehye mu kuw no aye aguade ho dawurubo titiriw na wboaboa 
adetofo ano ma wn adwumayebea no gye din. Dr. Nawab abeye board of directors no 
guamtrani, ne presidency beye den? Keke se 9ka protein ne vitamin ho asem danhwerew 


biako dapen biara na eno ara ne no? Ese se »mampanyin no di kuw no nsem so. 


Misusuw senea Oduruyefo Majdi, Oduruyefo Nawab, Oduruyefo Rashti ne board afoforo 
asremma a Owura Ramezani paw wan, emfa ho senea was>re tia me nyansape no, 
senea wpenee so se wde wan ho behye atoro abatow yi mu denam saa aniwu kwan 
so nhyehyee yi so na wayi Hovannessian, a 9hyehyee fekuw no ne ne kyerewfo daa no 
afi hd? Wasesaa wan a whyehyee no, woyii kuw a meb33 no na mehweeg so mfes nsia no fii 
me nsam, na wde aho>den gyee kuo no ne ne nnwinnadee ne nneema nyinaa. Yen fekuw 
no nhia "nyansahu mu" kasa ahorow. Se yegye abədes ahyedee tom a "nnwe nneema 
a wanoa, nni mmoa no, di vegan nnuan a wannoa sedes wope ne biribiara a wope." 


Eho nhia se yete biribi foforo biara. 


Owura Ramezani ye ne ho se nyansahufo. Se wan a wodi raw no twa me ho hyia na 
wobisa nsem a, Owura Ramezani hyen nkommb» no mu na bka glucose ne glucogen ho 
asem. Da bi, bere a na wregye akyinnye no, Owura Kayhani fii ase kaa me ntam. Dmaa 
ne nsa so teeem mpen anum anaa asia se: "Armenia, Armenia, Armenia." Te se nea 
Armenia kasa ye nnome bi! Eye me ahomaso se meye Armeniani na aye me ahomaso se meye 
Aryani na mete Persia. Persiafo mfefo nyss Armeniafo ayayade da na wn ani gye obu a 
wde ma wn bere nyinaa. Dtan a wde beba amanaman ntam no ye nnezma a enye 


koraa no mu biako. Saa ara na biako nso sii 
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da bi wa board nhyiam ase, bere a na akyinnyegye bi rek3 so no, Oduruyefo 
Kaar hweree n'ahomegye bere tiaa bi na ofii ase kaa ntam kyeree me se 

nnipa a ww) ab3nten so anom nkutoo na mate wd m'asetra mu. Na mete hd 
komm, na mede ahodwiriw rehwe senea onipa a obu no yi hweree ne ho 

na ante nea Dreka no ase. Dde ne nsa bdd pon no so na kaa se: "Wo kò soro 

na wotena wo dan mu, yen dee ni, enye wo dee." Efise bere a atwam no, na wanu 
ne ho w> ne suban ho na waye me atuu, atuu m'ano na >paa me kyew, mede 
kyee no; Nanso ne mprenu so no, ek>) akyiri koraa. Na ese se yene Owura 
Azdanlou bom pam no, enye mpanyimfo bagua no mu nko, na mmom fekuw 

no mufo nso. 


Nea gbeye na Owura Ramezani ahye me abufuw no, ontuaa me dan ka anum 
asram pii. Da bi bdd dam ka club no mu na bere a ohui se me ne nnipa 
kakraa bi rekasa afa raw-eating ho no, Dteszm se "Fi ha." 
Afei >hyee odwumayeni a bfaa no nkyee no se: "Tow eyi ngu." Odwumayeni yi 
nso piapiaa me na >tow me fii atrapoe a ew pon no ano no mu, na mehwee 
fam na me ti kopem moto bi na mepirapirae. Se na menye obi a >pg aduan 
a wannoa a, anka meyare akisikuru. Yek polisifo adwumayebea na yefii h3 ko 
aduruye mu nhwehwemufo no nkyen no, odwumayeni yi pee se obu ne ho 
bem na bsan kaa no denneennen se: "Aterhov ka se se woka pon no a, wo mu 
duru so betew." Na wasua nneema pii afi adidi a wannoa mu! Na Owura 
Ramezani nso pe se >de nkrataa bi kyere nawehwemufo no, nanso 
nhwehwemufo no piaa no san n'akyi. Akyinnye biara nni ho se, Owura. 
Ramezani pee se dkyere ne amansan mmara a agye din no na >kyere seno ne 
3manfo no kyerewfo na me ne >hawfo. Den na na metumi aye w> ha? Mede 
kyee bone na mifii adi; So na eyi ne aseresem anaa awerehosem a etwa to? 
Mennim; Ese se Owura Ramezani bua. Ohunahunaa me mpen pii se dbeye 
biribi de ahye me ma maguan afi Persia a da adagyaw! Ebia eye n'amanne 
efise ade ne nkwa ka me nyansape. Eyi nso ye aseda bi. Bere a wobisa no se: 
"Ende Aterhov w he?" Obua se: "Dye nea 3s>re tia nyansahu." Eha na mepae 
mu ka se haw biara a ebeba m'asetra ne m'agyapade so no fino (anaase 


nneema koro no ara a whyen mu). 


Pesemenkominya ne abufuw a nyansa nnim ma nnipa binom kodu 
baabi a saa me telefon nhoma a emufo nyinaa din wom no 
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wIkyerew wan din na folda abien a Engiresi nkrataa a wde mena (beye 
apem) ahye mu ma no nni m'adwumayebea hb. Mintumi nka hena 
adwuma a ebia adeye a eye abofono na emfata yi ye, nanso minim eyi 
kese se eye obi a pe se dne raw veganism akyidifo di nkitaho na dye wan 
ayayade no adwuma. Eda adi pefee se onipa a owiaa wan no ntumi mfa 
nni dwuma w> baguam. Obiara a dyeeg yei no, nam nimdeg a onni nti na 
yee no. Mede kye na mesre se se Dte onipa su kakra nka wd ne koma mu 
a, bere a wanya ne ntease afi wn h> akyi no, nsan mfa nkrataa yi nkoma 
me; efise saa nkrataa yi beye nea sho hia kese na esom bo ama me ne 
abakosem a efa raw veganism ho daakye. 


Seesei a menko kurow no mu no, nnipa a waye wan aduru no ba 
me villa no abansoro a eto so abien so beda ase na wanya nsem na wat) 
nhoma. Yehyehyee mpxtam bi a na nyansape bi a wakyerew w> nnuan a 
wannoa ho nhoma mu. Obiara a onnye nwoma yi ntom no ntumi nye saa 
mpoitam ha yi muni. Nnuruyefo a wpe se wbeye raw vegans fekuw no 
mufo, ese se wxto wdn adwumayebea ahorow mu na wnkyerew nnuru 
a wkyerew ma ayarefo anaa awuduru, nanso wye nnuruyefo w> ne 
nyinaa akyi na wontumi nnyae wn nimdeg a entes no koraa, na se wyg Saa 
a, wonni hwee a wbeye ye na wonni hwee ka. Wma kasa w yen club 
no mu fa vitamins, proteins ne afifide ahorow ho. Saa nsemfua yi ye 
nkwaseasem, anansesem, nsusuwii hunu ne nsusuwii hunu ara kwa. 
Mfiase no, na wma kasa mprensa dapen biara, akyiri yi da koro dapen 
biara na wde danhwerew biako pe mae. Erenkye nkurafo bebre se wbete 
saa nsem yi na wan nsem besa, den na wbeye akyi? Wobetumi adaadaa 
nkurafo akodu den? 


Ne nyinaa akyi no, se da koro, Ramezani ma n'adesua mu d> na ogye 
ne mfomso tom, gyae aduruye-he-ayansahu, san kò abide mu na de ne ho 
hys abəde mu mmara ase a, yeabue yen ani se yebegye no atom na 
mebu m'ani agu ahokyere a wde ato me so no so; Abufuw biara nni 
nokware raw vegans abrab> pa mu, yeye bone fafiri. 


A 


Raw-Veganism gyina hd koran sen saa 
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Mmofra kuw bi a woye raw-vegan w Nancy Anna Zabler nyisaa atrae wo Australia 


Arshavir Ter Hovannessian na >kyerewee 
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Nokware onipa ho nhweso, wiase foforo a yare, ohia, 9k3m, 3ko ne awudi nni mu no 
mfiase, afeha a eto so 20 mu vegan a aye raw koraa ho nhweso, Anahit, mfe 20-20. 
Aterhov babea a wadi afe , a2»nnom nneema a wanoa biako mpo da na 3nnom nnuru anaa 
nnuru a wde b nkurofo ho ban biara da. 
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Anahit a wadi mfe 15 ( mfonini a wade kola aye). 
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Anahit a wadi mfe 10 ( mfonini a wade kola aye). 
Logo a ekyere se 

Tehran Raw- 1999. 
Adidi Fekuw j į Tehran - 1976. Jde ne nsa kyeree ne so 
Arshavir Ter Hovannessian, afe 1999 no. Tehran kuropan, Karim Khan 


Blvd, Sanaei St, Sanaei SQ, No.2. 
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Dear mothers, note well: 
If you want your child to be born healthy and live 
a healthy life, you should feed her/him with natural 
nutrition from the uterus time, | 
If the mother's milk is made from dead food, then 
it's poisonous for baby. 
Your baby hates cooked food as much as she/he 
hates cigarettes, alcohol and drugs. 


Accustoming a baby to dead food is one of the 
most terrible sins, 
Raise your children like Anahit, healthy and happy. 


